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1 JOHDANTO

Poliisin tyo sisaltaa stressaavia tehtdvid ja tilanteita. Stressaava tehtdava voi olla esimerkiksi
vakivaltaisen asiakkaan kohtaaminen, jossa on vaarassa oma ja sivullisten turvallisuus.
Stressaava tilanne voi olla esimerkiksi kiireellinen hélytysajo tai tutkittavan rikoksen

syytteeseen asettamisen aikaraja.

Stressaaviin tilanteisiin voi liittyd suuria tunteita ja trauman vaara on aina olemassa.
Poliisit joutuvat tekemaan vaikeita paatoksia kovan paineen alla, joskus jopa paatoksen
ihmisen eldmén ja kuoleman valilla. Stressin ja paineen aiheuttama havainnointikykyjen,

kuten n&on ja kuulon, kaventuminen voi vaikeuttaa paatosta entisestaan.

Viime aikoina tehtyjen tutkimusten valossa henkisen valmentautumisen koulutuksella
pystytddn parantamaan havainnointikykyja stressaavissa tilanteissa. Siten poliisi pystyy
hyodyntdmadn ammattitaitoaan tehtavilla paremmin ja tekemaédn oikeita paatoksia, seka

toimimaan oikein ja vahentdmaén sattuman osuutta.

Henkisen valmentautumisen koulutuksessa autetaan ihmistd oppimaan erilaisia kykyja ja
keinoja. Henkinen valmistautuminen, kuten stressin ja tunteiden hallinta, ovat kykyj4, joita
voidaan opetella henkisen valmentautumisen koulutuksessa. Henkisen valmistautumisen

keinoja on monia. Yleisimmin henkisen valmistautumisen keinoja on kaytossa urheilijoilla.

Taman opinnaytetyon tarkoituksena oli tutkia suomalaisen poliisin  henkista
valmistautumista. Henkiseen valmistautumiseen liittyy tunteiden tunnistaminen ja
hyvaksyminen sek& jalkitoimet. Jélkitoimilla on suuri merkitys seuraavan tehtavén
onnistuneeseen suorittamiseen. Toissijaisena tarkoituksena oli tutkia suhtautumista

henkisen valmentautumisen koulutukseen, mikali sellaista tarjottaisiin.

Tama opinndytetyd sai alkunsa poliisikoulutuksen uudistuksen mydétad kéyttéonotetun
henkisen valmentautumisen koulutuksessa. Taman opinndytetyon tekija osallistui osana
poliisin peruskoulutustaan kyseiseen PREP -koulutukseen. Koulutus kuuluu poliisin
voimankayton koulutukseen. Koulutuksessa kéytiin l&pi poliisitydn stressid, tunteiden
hallintaa ja itsensé s&atamistd. Koulutuksen antamien uusien tietojen valossa kiinnosti
tietdd aiemmin poliisikoulusta valmistuneiden, henkisestd valmentautumisesta paitsi

jaaneiden, poliisimiesten henkisestd valmistautumisesta tyotehtaviin.



Opinnaytetytssa kaytettiin laadullista teemahaastattelututkimusmenetelmaa.
Haastateltavina olivat nelja valvonta- ja hélytystehtdvissd toimivaa niin Kkutsuttua
“kenttépoliisia” kahdesta eri kaupungista ja kolme vaativan ja vakavan rikostorjunnan- ja

tutkinnan niin kutsuttua “tutkijaa” yhdesta kaupungista.



2 TUTKIMUKSEN TARKOITUS

Suomalaiseen poliisikoulutukseen siséltyy titd nykyd omien tunteiden tunnistamista ja
hallintaa, henkistd valmistautumista mielikuvien ja hengitysharjoitusten avulla seka tietoa
henkisen valmennuksen hyodyistda henkisten ja fyysisten sairauksien ehkdisemiseksi.
Koulutuksessa opitaan myo6s sadtdmaan kehon ja mielen tilaa. Koulutuksesta kéytetddn
lyhennettd PREP. Koulutus on lisatty koulutusohjelmaan vasta viime vuosien aikana.
Kyseisen koulutuksen aikana sain ajatuksen tutkia jo tydssd olevien poliisien henkisté

valmistautumista ty6tehtaviin.

Liian suuren stressin tiedetddn vaikuttavan niin fyysiseen kuin henkiseen terveyteen.
Poliisin tyd koetaan joko stressaavana tai erittdin stressaavana (Andersen ym. 2015).
Valmistautumalla tehtdviin ja esimerkiksi haastaviin asiakastilanteisiin, stressid ja

tilanteeseen liittyvia tunteita pystytadan hallitsemaan (Rantaeskola ym. 2015, 49-56).

Opinnaytetyoni  tarkoituksena oli tutkia suomalaisten poliisimiesten henkista

valmistautumista tyOtehtéviin. Tavoitteena oli saada vastaus tutkimuskysymyksiini:
1. Miten poliisi ymmartaa kasitteen henkinen valmistautuminen?
2. Miten poliisi valmistautuu henkisesti tyotehtéaviinsa ja kay lapi tyotehtévidan?

3. Miten poliisi suhtautuu henkisen valmentautumisen koulutukseen?



3 TEORIA

3.1 PREP -koulutus

Poliisiammattikorkeakoulun voimankayton koulutukseen kuuluu PREP -koulutus, eli
valmentautuminen vaativiin tilanteisiin. Koulutuksessa harjoitellaan mielen valmentamisen
taitoa ensin paineettomasti ja sitten paineen alla. Koulutuksen tarkoituksena on antaa
poliisiopiskelijalle evadt toimimiseen paineen alla, jolloin kyetddn tekemaédn oikeat

havainnot, oikeat paatokset ja toimimaan oikein. (Huhta 2016.)

Koulutus pohjautuu siihen ajatukseen, ettd poliisitehtdviin liittyvilla uhreilla tai muilla
osallisilla voi olla erittdin suuria tunteita tilanteessa. Tunteilla on tapana tarttua ja se tekee
poliisityosta haastavaa. Koulutuksessa pyritddn saatamaan mieltd ja kehoa painetilanteissa.
Ajatuksena on, etteivat tunteet saa ohjata tilannetta, jottei havainnot vadristy ja sita kautta
tilannetietoisuus. VVaarat havainnot ja tietoisuus tilanteesta voivat johtaa véariin paatoksiin.
(Huhta 2016.)

Koulutuksessa annetulla mielen valmentamisen taidolla pyritddn antamaan tuleville
poliiseille paremmat edellytykset tietojen, taitojen ja osaamisen hyddyntdmiseen
tyotehtavilla. Edellytykset luodaan parantamalla havaintojen tekoa ja tilannetietoisuutta,
jolloin sattumalla on pienempi rooli onnistuneessa ja tyoturvallisessa tehtévan

suorittamisessa. (Huhta 2016.)

Resilienssilla voidaan kuvata esimerkiksi yksilon, metsén, kaupungin tai vaikkapa
kansantalouden kykya muuttua ja kehittyd, mutta myds ihmisen ja luonnon kykya kayttaa
jarkytysta tai hairiotd voimana uusiutua ja ajatella uudistavasti (Stockholm Resilience
Centre 2015). Resilienssia on kuvattu myos termeilla ihmisten eldménhallinta ja kyky eléa

hyva elama vastoinkdymisistd huolimatta (Linde-Leimer & Wenzel 2014).

Koskelainen jakaa resilienssin (joustavuus, kyky mukautua, kestdvyys) neljadn osaan.
Fyysinen, henkinen eli henkilon omat arvot, mielellinen eli kyky keskittyd seka
emotionaalinen eli tunteet ja itsensd hallinta. Hyva resilienssi auttaa ihmistd jaksamaan
henkisesti vaikeissa olosuhteissa. (Koskelainen 2016.) Voidaan sanoa, ettd koulutus
kehittdd ihmisen resilienssid. Resilienssista on monia maaritelmid, mutta yksinkertaisesti

resilientti ihminen “taipuu, muttei katkea”.



3.2 Stressi yleisesti

Stressilla tarkoitetaan tilannetta, jossa ihmiseen kohdistuvat vaatimukset tai haasteet ovat
lilkaa h&nen voimiinsa n&hden. Stressid aiheuttavat muun muassa liian suuri vastuu tai
suuret muutokset elaméssa. Tyossd stressid voi aiheutua esimerkiksi kohtuuttomista
vaatimuksista, epareilusta kohtelusta tai vakivallan uhasta. Stressi voi aiheuttaa seka
fyysisid ettd henkisid oireita. Fyysisid oireita ovat esimerkiksi paanséarky ja vatsavaivat.
Henkisié esimerkiksi ahdistuneisuuden ja masentuneisuuden tunteet. Stressia voi lieventaa

esimerkiksi puhumalla huolistaan, liikunnalla tai riittavéll& levolla. (Mattila 2010.)

Eri ihmiset kokevat stressin eri tavoin. Stressi on ihmisen oma tunne jostain koetusta
asiasta. Stressin maara on harvoin vakio, se vaihtelee muun muassa ty6tilanteen mukaan tai

esimerkiksi poliisilla tydtehtavan mukaan. (Hammarlund 2001, 172-174.)

Psykologian sanaston mukaan stressi on pitkdaikainen henkinen kuormitustila.
Kuormittavia tekijoitd voi olla monenlaisia, tyoperaisia tai sen ulkopuolisia tekijoita.
Kukin yksild kokee eri asiat kuormittavina. Siihen vaikuttaa persoonallisuus, elamén

paineet, ailemmat kokemukset ja terveys. (Kalliopuska 2005, 191.)

Sopiva maara stressid saa ihmisen suoriutumaan arjesta, hoitamaan asioita ja
velvollisuuksiaan. Se toimii liikkeellepanevana voimana, innostuksen valineend, tarmon
tyokaluna. Voidaan sanoa, ettd sopiva mé&aré stressid sopii ihmiselle ja hén kykenee
hallitsemaan elaménsa ja tilanteensa ilman erikoisempia stressinhallintakeinoja.
Tyontekijan kohtaamat uhkaavat ja vékivaltaiset tilanteet paitsi aiheuttavat monia ajatuksia
ja tunteita, myos nostavat stressid, jopa traumaan asti. Tallaiset tuntemukset ja stressi eivéat
endd olekaan hallinnassa tavanomaisin keinoin ja tyontekij& voi helposti syyttaa itseédan
tallaisen tilanteen jalkeen. On kuitenkin muistettava, ettd tallaiseen tilanteeseen liittyvét
tunteet ja ajatukset ovat normaaleja reaktioita epdnormaaleihin tilanteisiin. (Hammarlund
2001, 172-174; Rantaeskola ym. 2015, 167.)

3.2.1 Kumulatiivinen stressi

Stressin lisdéntyessé ihminen tarvitsee keinoja késitelld stressid. Stressin hallintakeinoja
kasitelld&n téssé tydssd myohemmin. Lisééntynyt stressi ei haittaa, mikali ihminen omaa

riittdvissa méaarin keinoja kasitelld stressia ja ihminen tuntee hallitsevansa tilanteen. Liian



suureen ja lilan pitk&an jatkuneeseen, niin kutsuttuun kumulatiiviseen stressiin, ei tosin
enéa auta mitkaan keinot, ellei pyséahdy ja muuta elintapojaan. T&ll6in voi seurata uupumus

tai loppuun palaminen. (Hammarlund 2001, 172-174).

3.2.2 Stressin terveysvaikutukset

Jatkuvassa stressitilassa ihmisen vastustuskyky heikkenee ja esimerkiksi stressihormoni
kortisolin taso on korkealla. Elimistd ei tall6in end& huolehdi itsestd&n. (Hammarlund
2001, 174-175.) Stressi voi aiheuttaa pitkassa juoksussa monia eri sairauksia, niin henkisié
kuin fyysisida. Stressiin on liitetty muun muassa sydan- ja verisuonisairauksia. (Hyvéa
terveys 2008.)

Myo6s Mustajoki tuo Duodecimin Terveyskirjastoon kirjoittamassaan artikkelissa esiin
stressihormoni kortisolin vaikutukset elimistoon. Terveyskirjaston mukaan liian korkea
kortisolitaso vaikuttaa aineenvaihduntaan, jolloin helposti kehittyy tyypin 2 diabetes tai
verenpainetauti kohonneen verenpaineen takia ja lisdksi voi ajan kanssa kehittyda myds

luukatoa, eli osteoporoosia. (Mustajoki 2016.)

3.2.3 Trauma, sokki, PTSD

Mari Koskelainen avasi trauman kaésitettd poliisiopiskelijoille pitdmalldan luennollaan
siten, ettd trauma on kokemus, joka ylittda ihmisen sieto- ja kasittelykyvyn. Tdman takia
traumatisoivaa tapahtumaa on vaikea ké&sittaa tai muistaa. (Koskelainen 2016.)

Poikkeuksellisen stressaavissa tai &killisissa kriittisissé tilanteissa on mahdollista joutua
sokkiin tai traumatisoitua. Lapsi joutuu sokkiin tai traumatisoituu aikuista helpommin.
Kuitenkin lapsen trauma voi saada aikuisenkin traumatisoitumaan helpommin. Nain voi
kéyda esimerkiksi rikoksen tai onnettomuuden uhriksi joutuneen lapsen auttajalle.
Varsinkin, jos auttaja kokee samaistumista uhriin, esimerkiksi oma lapsi on saman ikéinen,
kuin uhri. Jopa pelastustyon ammattilaiselle tilanne voi aiheuttaa niin suuria tunteita, ettei

hé&n kykene hetkeen toimimaan lainkaan. (Hammarlund 2001, 178.)

Gartner kertoo, kuinka Kirjoitettu teksti lapsen seksuaalisesta hyvéksikaytostd voi

traumatisoida lukijan tai kuuntelijan (Gartner 2017, 14). Poliisin tutkinnassa tyoskentelevat



ihmiset voivat joutua urallaan lukemaan tai k&ymadaan Idpi todistusaineistoa lapsen
seksuaaliseen hyvaksikayttoon liittyen. Gartnerin kommentin perusteella ei voitane

vaheksya poliisitydn mahdollista traumatisoivaa vaikutusta.

Nurmen mukaan yksi sokin tunnusmerkkejd on putkindko, jolloin ihmisen nékokentta
kaventuu ja havaintoja ei pysty tekemddn tdmédn “putken” ulkopuolelta. ’Putken” ldpi
tuleva havainto voi ikaan kuin palaa ihmisen mieleen pitkéksi aikaa, jopa loppuelaméksi.
Né&hty asia voi traumatisoida ja muistiin palaneen kuvan kanssa ei pysty eldaméén ilman
ammattiapua. (Nurmi 2006, 38.)

Tallaisen sokeeraavan tilanteen kohdatessaan ihmiset kayttaytyvat hyvin eri tavoin.
Nurmen mukaan sokkitilaa ei koe niin helposti, jos henkil6lla on esimerkiksi sopiva
persoonallisuus tai henkilokohtaiset ominaisuudet kohdata tallainen tilanne. Henkilon
koulutuksella ja kokemuksella on my6s merkitysta siind, millainen valmius hanelld on
kohdata tilanne. Kaikilla ihmisilla on kuitenkin jossakin raja sokeeraavissa tilanteissa.
(Nurmi 2006, 39.)

Julian Ford kertoo post-traumaattisesta stressioireyhtymésté kertovassa Kirjassaan, etta yksi
vaikeasti hoidettava traumaattinen stressi aiheutuu silloin, kun tilanne paéasee yllattdmaan.
H&n jatkaa, ettd potentiaalisten traumatisoivien stressitekijoiden keskeisimmat
tunnusmerkit ovat ennalta-arvaamattomuus, hallitsemattomuus ja kuolevaisuuden
kohtaaminen. Fordin mukaan traumatisoivaan stressitekijadn tarvitaan kaikki kolme
tunnusmerkkid, mutta oman kuolevaisuuden kohtaaminen on olennaisin tekija. (Ford 2009,
34.)

Erityisesti &&rimmadisen akuutit traumaattiset stressireaktiot voivat kehittyd pysyvéksi
traumaperdéiseksi ahdistukseksi tai jopa traumaperdiseksi stressihdirioksi (PTSD). Tama
tarkoittaa sitd, ettd mitd rajummat stressireaktiot henkild kokee traumaattisen tapahtuman
yhteydessa tai pian sen jélkeen, sitd suuremmalla todenndkoisyydelld hdn voi sairastua
traumaperdéiseen ahdistukseen tai stressihdirioon (PTSD). Sairastumista vastaan hyvé keino
Fordin mukaan on pitdd stressitasot mahdollisimman matalalla tasolla traumaattisen
tapahtuman jélkeen, vaikka se ei aina helppoa olisikaan. Fordin mukaan joihinkin

stressireaktioihin voi mahdollisesti auttaa stressin hallintataidoilla. (Ford 2009, 36.)
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3.2.4 Stressin hallintakeinot

Stressin vahentamiseksi on olemassa lukuisia eri keinoja. Hammarlund tuo Kirjassaan esille
muun muassa rauhalliset syvéahengitykset, rentoutusharjoitukset ja mietiskelyn. Stressin ja
sithen liittyvan kortisolin mé&aran vahentamiseksi hengitykset tulisi tehda syvaan,
rauhallisesti, palleaa hyvéksi kéyttden. Talloin ihmiskeho rentoutuu kunnolla, toisin kuin
hengitettdessa lyhyitd, pinnallisia hengenvetoja. Syvahengitystd voidaan pitdd yhtena

rentoutumisen keinona. (Hammarlund 2001, 187.)

Mietiskelyn tarkoituksena ei ole saavuttaa jotain tiettyd tunnetta, muistoa tai mielikuvaa.
Ajatuksia voi tulla ja mennd, niin kuuluukin tapahtua. Avoimin mielin tehdyssa
mietiskelyssé tulee ja menee ajatusten liséksi muistoja ja tunteita. Avoimuuden lisaksi
pyritadn pysymain vastaanottavaisena ja rauhallisena. N&in tehddén ikaan kuin matka
sisimpaan. Itsensd ymmartaminen ja hyvaksyminen auttavat saamaan sisdisen levon.
Ihmisen ollessa sisdisesti levossa, han kokee olevansa tasapainossa ja siten on helpompi
keskittyda ulkoisiin asioihin esimerkiksi poliisin tehtdvissa ja tarvittaessa toimia.
(Hammarlund 2001, 187-189.)

Ford on kirjassaan tuonut esille keinoja késitelld ja hallita traumaan liittyvid reaktioita,
jotka kaynnistyvat kasilla olevista, ei-traumaattisista stressitekijoistd. Niitd ovat
keskittyminen, Kkaésilla olevien laukaisevien tekijoiden tunnistaminen, tunteiden
tunnistaminen ja uudelleenarviointi, reaktiivisten uskomusten méaritys, henkil6kohtaisten
tavoitteiden madarittaminen, vaihtoehdot parempaan tavoitteiden saavuttamiseen ja

myotavaikuttamalla itse hallitsemalla traumaattisen stressin reaktiot. (Ford 2009, 205.)

3.3 Poliisi ja stressi

Poliisit vastaavat usein erittdin stressaavista ja mahdollisesti traumatisoivista
toimeksiannoista uransa aikana (Andersen ym. 2015). Epétavallisille tapahtumille
altistuminen koettelee perusolettamusta maailman hyvyydestd ja sitd kautta koetellaan
poliisien henkistd jaksamista. Epatavalliset tapahtumat synnyttavét stressivastetta eli
kortisoli- ja adrenaliinitasot nousevat. Poliisin tehtdvilla ne yleens&d nousevat nopeasti,

mutta laskevat tai “sammuvat” hitaasti. Mikali uusi tehtdvé, epdtavallinen tapahtuma, tulee
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ennen kuin edellisen tehtdvan jaljiltd stressivasteet ovat laskeneet, voidaan puhua

Koskelaisen mukaan kumulatiivisesta stressista. (Koskelainen 2016.)

Hyvin tyypillisesti epéatavalliset tehtdvat ja tapahtumat ovat ldsnd péivittdin poliisin
tehtdvissd. Oman eldmén haasteet usein kuormittavat ihmistd tyokuorman ja -stressin
lisaksi. Poliisityon kaltaisen henkisesti raskaan tyon hintana voi olla riski kokea myos

sijaistraumaa tai myo6tatuntouupumusta. (Koskelainen 2016.)
Poliisille tyypillisida ympariston ja organisaation aiheuttamia stressitekijoita:

o Kiireinen ty6tahti, johon ei voi itse vaikuttaa

e Ei mahdollisuutta vaikuttaa omaan ty6hon

e Tyovaihetta ei voi vieda loppuun ennen uuden aloittamista
e Puutteelliset tiedot

e Liian suuret vaatimukset

e Liian vahan vaatimuksia

o Ammatillisten kehittymismahdollisuuksien puute

¢ Organisaatio- ja rakennemuutoksia.
(Hammarlund 2001, 176-177.)

Toisaalta Hammarlund on listannut  pelastushenkiloston  tyotehtaviin - liittyvié

stressitekijoita nain:

e Valmistautumattomuus

e Tehtava lahelld omaa perhettd tai asuinpaikkaa
e Varusteet puutteellisia

e Lapsia uhreina

e Huolehtiminen useista kuolleista

e Koulutuksen puute

e Henkil6st6 vapaaehtoista tai tilapaista

e Laheinen yhteys uhrin perheeseen

e Vertaistuen puute

o Pitkat tydvuorot, joiden aikana puutteellinen maaré taukoja
e Puutteellinen tydnjohto

e Vastuita ja organisaatiota koskevat epaselvyydet. (Hammarlund 2001, 180.)
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Vuonna 2014 Andersen ja kumppanit tekivat kyselytutkimuksen Suomen poliiseille.
Tutkimuksen mukaan melkein 90 prosenttia kyselyyn osallistuneista koki poliisityon
olevan henkisesti erittdin vaativaa. Samoin melkein 90 prosenttia osallistujista arvioi
joutuvansa kriittiseen tilanteeseen jossain vaiheessa tyduraansa ja yli 90 prosenttia heista
ymmarsi Kkriittiseen tilanteeseen altistumisen ja mielenterveyden olevan hyvin vahvasti

yhteydessé toisiinsa. (Andersen ym. 2015.)

Tutkimuksen mukaan suurin osa poliiseista oli havainnut ty6nsa olevan stressaavaa. Eri
tehtavien valilla ei ollut merkittavia eroja, joten poliisitydssa vaikuttaisi olevan seka
operatiivista, ettd organisatorista stressid. Huomattava enemmistd operatiivista tyota
tekevistd poliiseista koki, ettd heidan tyohonsd siséltyy korkean stressin tilanteita.
(Andersen ym. 2015.)

Tutkimuksen mukaan vain yksi kolmesta suomalaisesta poliisista oli saanut koulutusta
liittyen stressin ja terveyden yhteyteen. Tutkimuksen perusteella vaikuttaa kuitenkin silta,
ettd suomalainen poliisi on kiinnostunut Kriittisten tilanteiden kaésittelyyn liittyvista

tekniikoista ja rentoutustekniikoista. (Andersen ym. 2015.)

3.4 Valmistautuminen

Valmistautuminen on yleensa seka fyysista ettd henkistd. Harvoin voidaan sanoa
valmistautumisen olevan taysin pelkéstddn jompaakumpaa. Harri Gustafsbergin mukaan
vaikeisiin tilanteisiin valmistautuminen kattaa niin fyysisen, psyykkisen kuin taktisenkin

valmistautumisen (Gustafsberg 2014).

Nurmi kertoo kirjassaan valmistautumisen merkityksestd esimerkin avulla. Vuonna 1990
Hangon edustalla kaatui kovassa myrskyssa Finn-Baltic puskijaproomuyhdistelmé&. Laivan
kymmenen hengen miehistostd pelastui kaksi, eikd aivan sattumalta. Laivan 51-vuotias
konepaallikkd oli varautunut vastaavaan onnettomuuteen etukateen suunnittelemalla reitin
ylosalaisin kdantyneen laivan pohjalle. Hanen suunnitelmaansa kuului kaantyneen laivan
pohjan ja konehuoneen olevan meren pinnan ylapuolella, jolloin pohjalle jaa ilmatasku.
Suunnitelman tekeminen on vaatinut fyysista valmistautumista, esimerkiksi kulkureittien
tuntemusta ja laivan rakenteeseen tutustumista. Kuitenkin suunnittelu on vaatinut myos

skenaarion lapikadymisen mielessé jo etukateen. Konepaallikon hyva fyysinen ja henkinen
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valmistautuminen mahdollistivat h&nen ja 36-vuotiaan yliperdmiehen pelastamisen

kaantyneen laivan pohjaan tehdyn reidn kautta. (Nurmi 2006, 111-117.)

3.4.1 Henkinen valmistautuminen

Henkinen valmistautuminen on mielen virittdmista tulevaan tapahtumaan ja sitd kautta

mya0s keho virittaytyy.

Nurmen mukaan terveydentilalla ja vireystilalla on merkitysta ihmisen toimintakykyyn.
Vireystila vaihtelee biologisen rytmin mukaan erilaisilla ajanjaksoilla, esimerkiksi
vuorokausirytmissa. (Nurmi 2006, 82.) Poliisin on oltava valmiina toimimaan joskus hyvin
Iyhyelldkin varoitusajalla vuorokaudenajasta ja vireystilasta riippumatta. Myds talldin on

tehtdva oikeita paatoksid, vaikka tilanne olisi kuinka vaarallinen.

Vireystilan kohottamiseksi voimakkaasti kiihottuneeseen fysiologiseen huipputilaan
urheilija voi kayttdd monia eri keinoja, kuten rituaaleja, manauksia tai voimasanoja.
Kuitenkin péaastdkseen huipputilaan, on urheilijan keskityttdva ennen suoritusta. Myos
sellaisissa urheilulajeissa, jotka vaativat tarkkuutta ja rauhallisuutta, haetaan paras tulos
keskittymalla suoritukseen. (Nurmi 2006, 94.) Poliisin tydssa voi kayttad samoja keinoja,

tilanteesta ja tehtavasta riippuen.

Virolaisten mukaan urheilijan henkinen valmistautuminen téhtdd optimaaliseen
suoritukseen. Tutkielman mukaan urheilijan keinovalikoimassa on useita muitakin keinoja,
kuin  keskittyminen. Na&itd keinoja ovat muun muassa mielikuvaharjoitukset,

rentoutuminen, itsepuhelu ja tavoitteen asettaminen. (Virolainen & Virolainen 1999.)

3.4.2 Henkisen valmistautumisen keinoja

Mielikuvaharjoittelu

Mielikuvalla tarkoitetaan Psykologian sanaston mukaan muistissa olevaa havaintojen ja

kokemusten tuottamaa kuvanomaista esitysta (Kalliopuska 2005, 125-126).

Mielikuvaharjoittelu on jonkin osatun asian suorittamista mielessdén, muut asiat pois

sulkien. Mielikuvaharjoittelu voi olla myos &&nitteelld tai videolla kuvatun tapahtuman
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tekemistd tai suorittamista mielessddn. Mitd paremmin tekijd pystyy eldytyméan
mielikuvaansa harjoittelussaan, sitd tehokkaampaa harjoittelu on. Mielikuvaharjoittelulla
voi valmistautua esimerkiksi tyotehtavien tuomiin tunteisiin, ajatuksiin, tilanteisiin ja
suorituksiin. Mielikuvaharjoittelun avulla on mahdollista lisat4 itsetietoisuutta ja oppia
hallitsemaan omia tunteitaan eri tilanteissa. (Rantaeskola ym. 2015, 212-213.)

Hengitysharjoittelu

Hengittdmiseen keskittymiselld on mahdollista saada lisd4 energiaa tai rauhoittua. Toki
ihminen hengittad koko ajan, mutta laadukkaalla, nenan kautta tapahtuvalla hengittdmisella
pystyy rentoutumaan tai keskittyméan nopeastikin. Liséksi laadukas hengittdminen muun
muassa auttaa elimistdd saamaan happea, vahvistaa sydantd, puhdistaa elimistod seké

rentouttaa ja selkeyttad ajatuksia. (Yogame.)

Tavoitteen asettaminen

Tavoitteen asettamista voidaan kuvailla esimerkiksi tavoiterelevanssin  kautta.
Tavoiterelevanssi tarkoittaa sitd, ettd henkil6 on tilanteessa, jonka tapahtumat ja lopputulos
ovat arvokkaita hanelle ja hdnen tavoitteilleen. Té&llainen tavoiterelevanssi voi herattéé
voimakkaitakin tunteita. Tilanteen tapahtumat maarittavat, ovatko tunteet positiivisia vai
negatiivisia. Positiivinen tunne saavutetaan, kun tapahtumat etenevat tavoitteen mukaisesti

ja negatiivinen tunne tulee tapahtumien tavoitevastaisuudesta. (Kalliopuska 2005, 201.)

Tavoitteen asettaminen voi vaikuttaa tunteiden kautta hyvinkin paljon omaan tyossa
viihtymiseen ja onnistumisen tuntemisen saavuttamiseen. Nain yksinkertaisella henkisen
valmistautumisen menetelméll& voi vaikuttaa sekd omaan, etté tydyhteison viihtymiseen ja

onnistumisten kautta stressin vahenemiseen.

Meditaatio

Meditaatio on mielen harjoitusta, jossa keskitetaan ajatukset yhteen kohteeseen tuntematta

kehoa. Keskittymisestd meditaatio poikkeaa siten, ettd keskittymisessa mielen ja ajatusten
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kohteet voivat vaihdella. Mielen, kehon ja hengityksen sopusointu ovat edellytyksena
hyvaan ja onnistuneeseen meditaatioon. Meditointi vaatii sen toteuttajalta el&dmansa
hallitsemista yhdesséa mielen ja kehon hallinnan kanssa. (Kontala). Toisaalla meditaatiota

on kuvattu lyhyesti mietiskelyné (Kalliopuska 2005, 123).

Biopalaute

Biopalaute on hoitotekniikka, jossa ihmistd on koulutettu kehittdmaan terveyttddn oman
kehon signaalien avulla. Fysioterapeutit kayttdvat biopalautetta auttaessaan
aivoinfarktipotilaita saavuttamaan uudelleen liikkeen halvaantuneissa lihaksissa.
Psykologit kayttavét biopalautetta auttaessaan Kireitd ja vihaisia asiakkaita oppimaan
rentoutumaan. Asiantuntijat eri osaamisalueilta kayttdvat biopalautetta auttaessaan

asiakkaitaan selviytymaan kivuista. (National Institute of Mental Health.)

Yksinkertaisimmillaan biopalaute on sitd, kun ihminen kdy puntarilla ja saa biopalautteen
painon muodossa. Tai mittaa kehon lampdtilan, mahdollisen kuumeen. Biopalautetta voi
my06s harjoitella valmentajan ja erilaisten teknisten apuvélineiden avulla. Esimerkiksi
lihasten rentouttamiseen voidaan kéayttaa apuna sahkoisia antureita, jotka kertovat lihaksen

toiminnasta. (National Institute of Mental Health.)

Biopalautetta voi saada verikokeilla, mittaamalla syddmen sykkeen tai jollakin muulla
vastaavalla tavalla. Verikokeista ja sydamen sykkeestd, erityisesti leposykkeestd saa hyvin
selville ihmisen stressi- tai kireystason. Valmistautuessaan tyotehtévalle voi mitata
sydamen sykkeen ja jos se on korkealla, voi kayttdd jotain muuta henkisen

valmistautumisen keinoa saadakseen sykkeen rauhoittumaan.

3.5 Henkinen valmistautuminen haastaviin asiakastilanteisiin
3.5.1 Ammattitaito

Tilanteisiin  valmistautumista tyontekijan turvallisuuden nékokulmasta késitelldan
Rantaeskolan ym. kirjassa Haastavat asiakastilanteet - vékivalta tydssd. Kirjan mukaan
hyvié keinoja valmistautua haastavaan tilanteeseen on ensinndkin hyvd ammattitaito. Hyvé

ja ammattitaitoinen tyontekija tuntee tyonsa sekad sen vaatimukset ja tydhon kuuluvat asiat.
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H&n pystyy perustelemaan kaikki paatoksensé selkeésti asiakkaalle ja talloin asioista ei
tarvitse turhaan véaantdd. Kun tyontekija hallitsee tyénsa, hénen itseluottamuksensa on
vahvalla pohjalla ja se huokuu yleensa myds ulospéinkin. Hanen ei tarvitse stressata, etté
meneekd jokin tilanne oikein ja esimerkiksi poliisin tyossa lain kirjaimen mukaan. Tallgin
han voi kayttaytya tyossadn luontevasti, rauhallisesti ja vakuuttavasti. (Rantaeskola ym.
2015, 49-50.)

Ammattitaitoinen tyontekija tietdd, mika palaute on annettu asiasta ja osaa sivuuttaa muun
palautteen turhana. N&in han pystyy sdilyttdmdan tiukassakin tilanteessa
itseluottamuksensa ja omanarvontunteensa ja voi hoitaa asiakkaan asiaa taysipainoisesti.
Samalla hén ei anna omien tunteiden hallita tilannetta ja toimii n&in esimerkking
asiakkaalle, jonka tunteiden hallinta ei valttdméttd ole yhtd hyva. (Rantaeskola ym. 2015,
50.)

Pettymys, turhautuminen ja loukkaantuminen saattavat aiheuttaa asiakkaassa haastavaa tai
vakivaltaista kaytostd. Tallainen kaytds haastaa myods tyodntekijan ammattitaidon.
Tunteiden leimahtaessa ne tarttuvat hyvin helposti muihin ihmisiin. Tyontekijan on
pystyttdva valttdmaan tilanteen Kkarjistyminen hallitsemalla tunteensa ja olemalla
rauhallinen. (Rantaeskola ym. 2015, 50.)

Hyvé ja ammattitaitoinen tyontekija tuntee omat ja tyotehtdvan rajat. Han tietdd, milloin
hanelld on velvollisuus toimia ja milloin on mahdollista toimia erilaisissa tilanteissa. Han

ei huijaa asiakasta, saati anna katteettomia lupauksia. (Rantaeskola ym. 2015, 50.)

3.5.2 Vaarojen ennakointi

Toisena keinona valmistautua haastavaan tilanteeseen on vaarallisen ty6tilanteen
ennakointi. Kirjan mukaan haastavat ja vaaralliset tyotilanteet voidaan jakaa kolmeen
ajalliseen vaiheeseen. Valmistautuminen ja ennakointi, varsinainen tyotehtdva ja
jalkitoimenpiteet.  Kaikkien  kolmen vaiheen hallinta mahdollistaa  monien
asiakastilanteiden ei-toivottujen tapahtumien tai seurausten ehkéisemisen tai ennakoinnin.
(Rantaeskola ym. 2015, 51.)

Rantaeskola ym. kokevat, etta tilanteiden yllatyksellisyys aiheuttaa vaikeuksia ja hallinnan
tunteen menettdmistd tyotehtavilld. Kirjan teksti kuitenkin jatkuu, ettd vaikka miten
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valmistautuisi, yllatyksid tulee silti aina. Kuitenkin hyvd ennakkosuunnittelu ja
valmistautuminen auttavat ehkaisemé&in ongelmatilanteita, hallitsemaan haastavia

ty6tehtavia ja vahentaméan vakivaltaisen tilanteen seurauksia. (Rantaeskola ym. 2015, 51.)

Valmistautuminen voi olla esimerkiksi hankalan asiakkaan mahdollinen tunteminen jo
entuudestaan ja taman tiedon valittdminen tyokavereille. Tai tietojen kysyminen
tyokaverilta, millainen tuleva asiakas mahdollisesti on. Mikali mahdollista, myos
kohtaamistilanteen ympariston valinta on ennakoivaa toimintaa. Asiakkaalle kerrottavan
negatiivisen viestin antamista voi harjoitella etukéateen ja miettid oikeat sanat. Ennalta voi
miettia myos asiakkaan reaktioita tilanteessa ja kuinka itse toimii kussakin eri
skenaariossa. (Rantaeskola ym. 2015, 51-52.) Valmistautumista voi olla esimerkiksi
poliisin tekema turvallisuustarkastus asiakkaalle ennen hdnen ottamista samaan tilaan

kuulustelua varten.

Vaikka tilanteet voivat olla yllattdvia ja nopeita tai muuttua uhkaavaksi yllattden tai
nopeasti, ei se tarkoita, etteikd niihin silti voisi valmistautua. Rantaeskolan ja muiden
mukaan hyva ammattiosaaminen, turvallisuusajattelu ja kouluttautuminen hankalan
asiakkaan kohtaamiseen antavat evaitd yllatyksiin ja niihin liittyviin riskeihin.
(Rantaeskola ym. 2015, 52.) Téallad viitattaneen siihen, ettd yllattavaan tilanteeseen
vastaaminen voi tapahtua nopeasti ja koko toimintaa ei valttamétta pystyta hallitsemaan.
Talloin esimerkiksi riski loukkaantua on seka tyontekijalla ettd toiminnan kohteena
olevalla asiakkaalla.

Ammattitaitoinen tyontekija antaa asiakastilanteessa keskustelulle ja vuorovaikutukselle
tilaa. Kuunteleminen téllaisessa tilanteessa on tarkedd. Jos tyontekijd nakee tilanteen
negatiivisena ja ennakkoasenne on riitelyn ja aggression kohtaaminen, hén saattaa jaada
niin sanotusti jumiin omaan negatiivisuuteensa. Talloin hdn saattaa tulkita neutraalitkin
eleet ja sanat aggressiivisina tai hyokk&avina ja torjua asiakkaan todellisen viestin. Asiakas
VoI aistia negatiivisuuden ja tuntea tulleensa torjutuksi. Niinpa asiakaskin voi provosoitua
ja tilanne karjistya vékivaltaiseksi ja tyontekij& voi joutua kdyttdméan hatavarjelua. Kaikki

tdma ainoastaan asenteiden vuoksi. (Rantaeskola ym. 2015, 52.)

Toisaalta Rantaeskolan ja muiden Kkirja muistuttaa, ettd toisinaan vakivaltaiseen
tilanteeseen tyontekija ei ole ehtinyt vaikuttamaan ollenkaan sen ollessa yllattden ja

nopeasti kaynnissa. Tallgin esimerkiksi poliisin on turvattava oma ja muiden turvallisuus.
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Kuitenkin poliisin edelld mainittu valmistautuminen auttaa selviytym&én tilanteesta

parhaalla mahdollisella tavalla. (Rantaeskola ym. 2015, 52.)

3.5.3 Asenne, uskomukset ja odotukset

Kolmantena keinona valmistautua haastavaan tilanteeseen on asenne, uskomukset ja
odotukset. Asiakastilanteet ovat ihmisten kohtaamista ja vuorovaikuttamista. Silloin
molempiin osapuoliin vaikuttaa esimerkiksi toisen osapuolen tunteet ja asenteet. Lopulta
vaikutukset nakyvat vuorovaikutustilanteen lopputuloksessa. (Rantaeskola ym. 2015, 53.)

On olemassa monella tavalla haastavia asiakastilanteita. Esimerkiksi asiakkaan ylisuuret
odotukset saattavat vaikuttaa tilanteen uhkaavuuteen ja tai vékivaltaisuuteen. Myods
asiakkaalla voi olla ennakkoasenteita tilannetta tai sitd hoitavaa tyontekijaa kohtaan.
Ennakkoasenteet voivat johtua aiemmista vastaavista tilanteista. Téllaisessa tilanteessa
ammattitaitoinen tyontekijd tunnetaan kohteliaana, empaattisena, asiakasta kuuntelevana,
ihmista ja yksilod arvostavana, ymmartavana ja talldin tilanne harvemmin Karjistyy
uhkaavaksi tai vakivaltaiseksi. Toisaalta, kuten edelld mainittiin, ammattitaitoinen
tyontekija on myods kaiken tamén lisdksi valmistautunut toimimaan yllattavassakin
tilanteessa. (Rantaeskola ym. 2015, 53-54.)

Asenteilla on merkitysta asiakastyon turvallisuuteen. Ne vaikuttavat huomaamatta yhdessa
haitallisten uskomusten kanssa uhkaavissa ja vaarallisissa tilanteissa. Esimerkiksi
“vékivalta leimahtaa &kisti, ei sithen voi varautua”, “aina on puhumalla pérjatty” tai
“asiakastyOssd ei joudu vikivallan kohteeksi, jos tekee tyonsd hyvin” kielivit haitallisista
uskomuksista ja asenteista. Ne vaikuttavat ennakoinnin ja valmistautumisen kannalta
haitallisesti tilanteisiin. Todellisuudessa riskien huomioon ottaminen, riskeihin
varautuminen ja kouluttautuminen uhkaaviin ja vaarallisiin tilanteisiin tydyhteisdssa

vaikuttavat paljon uhkaaviin ja vékivaltaisiin tilanteisiin. (Rantaeskola ym. 2015, 54-55.)

Asenteet huokuvat helposti ulospéin tyontekijdn huomaamatta. Se saattaa aiheuttaa
asiakkaassa voimakkaita Kielteisid tunteita ja leimahtaa uhkaavaksi tai vakivaltaiseksi
tilanteeksi. Ennakkoluulot esimerkiksi jotain ihmisryhmaa tai sukupuolta kohtaan voivat
aiheuttaa saman lopputuloksen. Asenteet ja ennakkoluulot ndkyvat muille katseina, eleiné

tai sanoina tai jopa lauseina. Ammattitaitoinen tyontekija on késitellyt ja tunnistaa omat
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asenteensa ja ennakkoluulonsa tai on jopa péassyt niistd eroon. (Rantaeskola ym. 2015,
55.)

Vékivallalla uhkaaminen on tyontekijélle erittdin vaativa ja haastava tilanne ammatillisesti,
mutta my6s henkilokohtaisesti erittdin vaarallinen ja stressaava. Toisinaan asiakas voi
ajatella, ettd uhkaavalla kéytokselld han saa tilanteessa haluamansa helpoiten. Tallaisessa
tilanteessa ammattitaitoinen tyontekijd ei provosoidu ja han osaa ké&yttada
havainnointikyky&én antamatta stressaavan tilanteen kaventaa nakokykyéan tai heikent&é
kuuloaan. (Rantaeskola ym. 2015, 55.) Voimakkaat aistidrsykkeet voivat aiheuttaa
havainnointikykyjen kapenemista. VVoimakkaat tunteet tai stressi voivat estda jarkevén
ajattelun tai vaikuttaa tyontekijan paatoksiin ja toimintaan haastavassa asiakastilanteessa.
Toisaalta, myos asiakkaan voimakkaat tunteet voivat ajaa tilanteen vaativaksi tai jopa
vakivaltaiseksi tyontekijan ammattitaitoisesta toiminnasta riippumatta. (Rantaeskola ym.
2015, 56.)

3.5.4 Tyoympariston turvallisuus

Neljantena keinona valmistautua haastavaan tilanteeseen on palvelu- ja tydympariston
turvallisuus tai pikemminkin niiden turvallisuudesta huolehtiminen. Kaikki saa alkunsa
oman tyoyhteison vékivaltariskien arvioinnista. Arvioinnissa kaydadn I4pi millaisia
kyseisen tydyhteison asiakkaat ovat ja sen perusteella mietitaan asiakkaiden kohtaamistilat
ty6turvallisiksi. Turvallisuuteen vaikuttaa esimerkiksi se, onko tyontekijan tarkoitus
kohdata asiakas kahden kesken, miten tyontekijé paédsee irtautumaan tilanteesta tai miten
han saa halytettya apua. (Rantaeskola ym. 2015, 56-57.)

Palveluympdristolla on suuri vaikutus asiakastilanteen rakentumiseen. Ensinnékin se
vaikuttaa tyontekijaan ja hanen viihtyvyyteensa ja sitd kautta tunnetilaan ja stressin
mé&éraan ennen asiakkaan kohtaamista. Kuten edelld mainittiin, negatiiviset tekijat
vaikuttavat vuorovaikutustilanteen molempiin osapuoliin. Asiakas paitsi aistii tyontekijan
tunnetilan, hé&neen vaikuttavat myds esimerkiksi odottaminen tai jonotuksen pituus,
kohtaamistilojen lampétila ja ilman laatu, valaistuksen voimakkuus sekd melun ja hélinan
méaérd. Tyontekija ei valttaméttd pysty vaikuttamaan palveluympdaristéon muuten, kuin

ehka ehdotusten kautta. Suurelta osin haastaviin asiakastilanteisiin valmistautuminen
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palvelu- ja tydymparistondkokulmasta jadavat tyonantajan tehtdviksi. (Rantaeskola ym.
2015, 59-60.)

Tyontekijd voi vaikuttaa esimerkiksi kalusteiden sijoittelulla tyotilan ja asiakkaan
kohtaamisen turvallisuuteen. Tydntekija voi miettia jo etukédteen, miten tilaan sijoitutaan ja
mitd han voi tehda tilanteen karjistyessd uhkaavaksi tai vékivaltaiseksi. Esimerkiksi
etdisyyden ottaminen asiakkaaseen tai poistuminen tilasta pitdisi olla mahdollista.
Kalustuksella tai kalusteiden sijoittelulla voidaan luoda myos esteitd asiakkaan ja
tyontekijan valille. Tilanteen muuttuessa uhkaavaksi tyontekijalld on enemman aikaa

reagoida, jos asiakas yrittdd kdyda kasiksi. (Rantaeskola ym. 2015, 61.)

Tydtiloissa on yleensd paljon arkisia tyovélineitd, jotka tyontekija kokee tavanomaisina
valineind, mutta  vékivaltainen asiakas voi n&hdd niissd  potentiaalisen
vahingoittamisvélineen. Yksi keino valmistautua haastavan asiakkaan kohtaamiseen on
siirtdd kaikki mahdolliset irtaimet tavarat asiakkaan ulottuvilta kaappiin tai muuten
kauemmas. Téllaisia tavaroita voivat olla esimerkiksi mustekynd, sakset tai vaikkapa
nitoja. (Rantaeskola ym. 2015, 61.)

3.5.5 Tekniset ratkaisut

Viidentend keinona valmistautua haastavaan tilanteeseen on teknisten ratkaisujen hyvaksi
kayttdminen. Na&it4 voivat olla esimerkiksi kameravalvonta, kulunvalvonta ja halytys- ja
turvajarjestelma. Tyotiloissa voi olla esimerkiksi hélytyspainikkeet. Vartija tai valvomon
henkilokunta voivat tarkkailla asiakkaiden liikkumista ja havaita poikkeavan kéaytoksen.
Esimerkiksi poliisin tutkijoilla voi olla henkilokohtaisena suojana kaasusumutin tai muita
poliisin ~ tavanomaisia  voimankayttovélineitd.  Valineilld voidaan oikeissa ja
ammattitaitoisissa ké&sissé hallita ja ratkaista uhkaavia tilanteita, mutta ne soveltuvat

lahinné turvallisuusalan ammattilaisille, kuten poliiseille. (Rantaeskola ym. 2015, 64-66.)

Poliisitydhon liittyvien stressaavien tekijoiden, kuten yllatyksellisyyden ja haastavien
asiakastilanteiden vuoksi henkinen valmistautuminen tyotehtéviin on tarke&é (Rantaeskola
ym. 2015, 49-56).
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3.6 Jalkitoimet

Yksi arkisimmista ja tavanomaisimmista jalkitoimista on puhuminen toiselle ihmiselle.
Asioista tai vaikeista tilanteista puhuminen ei suinkaan ole turhaa. Tuottaessamme
kokemuksiamme puheeksi, joudumme Kkasittelem&an tilanteen kunnolla saadaksemme
jarkevaa tekstia ulos suusta. Vaikeilta tuntuneet asiat saavat uudenlaisen merkityksen
mielesséimme ja voimme nédhda asiayhteyksid. Niinpd voimme opetella asennoitumaan
tapahtuneeseen haluamallamme tavalla ja halutessamme Kkasitelld tapahtunutta.
(Hammarlund 2001, 13.)

Ihminen ei ole ihminen ilman tunteita. Kaikkeen tekemiseemme liittyy tunteita, myonteisia
tai kielteisia. llman tunteita ihmisen eld&mé olisi varmastikin merkityksetont4, tai ainakin
tuntuisi siltd. Jotkut tunteet, kuten esimerkiksi pelko, auttavat my6s suojautumaan
vaaratilanteilta. Toisaalta emme pitdisi huolta l[ahimmaisistimme ilman tunteita. Ihminen
ei valttamatta useinkaan ajattele, ettd tekoihin tai muistoihin liittyisi tunteita. (Hammarlund
2001, 17.)

Ihmiselle on tarke&&d kuvata tunteitaan omin sanoin, niin ettd toinen ihminen kuuntelee
meitd. Puhumisen avulla kykenemme itse hallitsemaan tapahtunutta, ei pdinvastoin.
Tapahtuneesta saa muodostettua kokonaiskuvan ja sitd pystyy pohtimaan eri kanteilta.
Toisen kuunnellessa ihminen kokee, ettd han tulee ymmarretyksi. Vaikea, kenties
sekasortoinen tunne tapahtuneesta véhenee ja pystymme suhtautumaan neutraalimmin

tapahtuneeseen ja siihen liittyneisiin tunteisiin. (Hammarlund 2001, 13.)

Yksi hyvin tyypillisista jalkitoimista on jalkipuinti. Nurmen mukaan jalkipuinnin avulla
nimenomaan luodaan pohjaa tulevaisuudelle traumaattisen tilanteen jalkeen. Nurmi pitéa
jalkipuintia ehdottomasti ennalta ehkéisevana toimenpiteend. Jalkipuinti-istunnossa eli
etsitd syyllisia, ei syytetd ketddn, eika kayda taktista tai teknistd palautekeskustelua, vaan
mukana olleet voivat kertoa omat ajatuksensa ja tunteensa tilanteeseen liittyen sekd myds
sen, milta tilanne on nayttanyt heille. (Nurmi 2006, 176-180.)

Suomen poliisilla on oma maarayksensa kriittisten tilanteiden jalkitoimille. Se perustuu
tosiasialle, ettd poliisin tydssa on suuri riski joutua tilanteeseen, jossa kohdataan vakivaltaa
tai sen uhkaa. Tallainen kriittinen tilanne voi aiheuttaa traumatisoitumista ja sen
estdmiseksi on luotu kolmivaiheinen jalkitoimijarjestelma kriittisten tilanteiden kasittelya

varten. Ensimmadisessd vaiheessa vélittomasti kriittisen tilanteen jélkeen jarjestetdén
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purkukeskustelu, joka kuuluu tyovelvoitteeseen. Toisessa vaiheessa véahintadn puoli vuotta
tapahtuneen jalkeen jarjestetddn jalkipuintia varten posttraumatydpaja. Henkilostd voi
my0s itse hakeutua posttraumatydpajaan erilliselld hakulomakkeella, vaikka he eivat
olisikaan  kokeneet kriittistda tilannetta tyossadn. Kolmantena vaiheena toimii
tyoterveyshuollon tai yksityisen tarjoama psykososiaalinen ja -somaattinen tuki.
Tyobterveyshuoltoa voi kéyttdd milloin tahansa poliisi kokee sitd tarvitsevansa. Myods
kumulatiivisen stressin purkamiseen voi kéyttaa tyoterveyshuoltoa. (Poliisihallitus 2012.)
Taktinen onnistuminen tilanteessa puretaan erikseen eikd se kuulu edelld mainittuihin

jalkitoimiin.

Psykologisen tiedon avulla pelastushenkilostod voidaan kouluttaa ja auttaa hallitsemaan
itseddn ja traumaattista tilannetta sekd mahdollisia jalkireaktioita. Téllaisia keinoja ovat
Hammarlundin mukaan muun muassa henkinen valmistautuminen, vertaistukitapaamiset ja

stressin jalkipuinti ryhmassa. (Hammarlund 2001, 179.)

Koskelainen toi luennollaan esille poliisityéhon liittyvia jaksamista auttavia tekijoitd. Niita
ovat muun muassa henkilon ominaisuudet eli persoonan sopivuus alalle, koulutus ja
tietotaito, tyOyhteison tuki, esimiesten tuki, kyky tunnistaa stressin ja trauman
varosignaalit, jolloin osaa ottaa tilanteen vakavasti, sekd hyvé fyysinen kunto ja ruoan ja

levon riittavyys. (Koskelainen 2016.)

3.6.1 Asiakastydssa jaksaminen

Tyontekijan kokonaisvaltaiseen jaksamiseen vaikuttaa haastavan asiakastilanteen
aiheuttama mahdollinen stressi ja sen seuraukset, sekd palautuminen ja tyokyvyn
yllapitdminen. Stressi vaikuttaa tyontekijaan kokonaisvaltaisesti ja jaksaminen joutuu
koetukselle. Haastava asiakastilanne voi siséltdd vakivaltaa tai sen uhkaa ja tallGin
puhutaan tyontekijan nakokulmasta kriittisestd tilanteesta. Se voi johtaa pahimmillaan
traumatisoivaksi kokemukseksi. Tyontekija kokee tilanteessa helposti suuria tunteita, kuten
syyllisyyttd, kostonhalua, pelkoa ja hédpedd. Tunteiden hyvaksyminen on osa
kokonaisvaltaista jaksamista. Vékivaltaiseen tilanteeseen liittyvien tunteiden tai
kokemuksen hyvéksyminen ja kasitteleminen auttavat tyontekijdd jaksamaan tydsséén.
(Rantaeskola ym. 2015, 165.)
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Tyontekijoiden kohtaamia haastavia asiakastilanteita on monen tasoisia. Jotkin tilanteet
eivét kaipaa jalkihoitoa tai riittdd, kun saa kahvipdydassé avautua vertaisilleen. Esimerkiksi
vakivaltaa siséltavissé tilanteissa voi tulla tarpeeseen jonkin tasoinen jalkipuinti tai
purkukeskustelu. Tyontekijan kokeman vaikean tilanteen Kkasittely riippuu  myos
tyontekijasta ja on hyvin yksilollista. Tarkedd on kuitenkin pitdd mielessa jalkipurun
tarkeys jopa vahemman haastavien tilanteiden jalkeen, ainakin purun mahdollisuus.
(Rantaeskola ym. 2015, 165-166.)

Vaikka joissakin ammateissa, kuten poliisissa, haastavien ja mahdollisesti vékivaltaisten
asiakkaiden kohtaaminen on todenndkoéistd tai jopa vélttdmatontd, eivat Kyseisten
ammattiryhmien tyontekijat ole kuitenkaan immuuneja tilanteiden vaikutuksille.
Rantaeskolan ynnda muiden mukaan ammattitaidolla ja tilanteisiin valmistautumisella
voidaan ehkaista tilanteiden karjistymista tai vaistamattdman kohtaamisessa osataan toimia
oikein. (Rantaeskola ym. 2015, 166.)

Uhkaaviin ja vakivaltaisiin tilanteisiin ei valttaméatta ole kaavamaisia toimintamalleja
olemassa. Se ei kuitenkaan tarkoita sité, etteikd ennalta valmistautuminen ja varautuminen
parantaisi huomattavasti tyontekijan mahdollisuuksia selvita tilanteesta seka fyysisesti etté
henkisesti ehjempand. Myos stressinhallintamenetelmien kayttd tilanteen aikana seka
jalkitoimien hyddyntaminen stressin hallitsemiseksi auttavat tyontekijad jaksamaan

tyosséan. (Rantaeskola ym. 2015, 166.)
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4 TUTKIMUSMENETELMA JA TUTKIMUKSEN TOTEUTUS

Tutkimus toteutettiin laadullisena tutkimuksena, jonka tutkimusmenetelménd kaytettiin
teemahaastattelua ja avointa haastattelutilannetta. Haastattelu oli toimiva menetelma
saavuttaa osin arkaluonteisen aiheen tietoutta ja tuoda esiin uutta ymmarrystd Suomessa

vahan tutkitusta aiheesta.

Haastattelu on usein kaytetty, perinteinen keino hankkia tietoa tai tutkia ihmisten
kokemuksia tai uskomuksia johonkin asiaan liittyen. Haastattelua on helppo kayttaa
tiedonhankintaan sen keskustelevan luonteen takia. Hirsjarvi ja Hurme sanovatkin

haastattelun olevan keskustelu, jolla on tarkoitus. (Hirsjarvi & Hurme 2008, 11.)

Teemahaastattelussa voidaan kayttdd samoja kysymyksia kunkin haastateltavan kohdalla.
Kuitenkin on tarke&d antaa tutkittavan vastata kayttden omia sanojaan ja késitteitadn.
Hirsjarven ja Hurmeen mukaan teemahaastattelumenetelmallda voidaan tutkia ihmisen
kokemuksia, ajatuksia, uskomuksia ja tunteita. Haastattelut etenevdt samoja teemoja
kayttaen, joten kysymysten ei tarvitse olla tarkkoja. (Hirsjarvi & Hurme 2008, 11.) Téss&
tutkimuksessa kysymykset olivat pééasiallisesti avoimia kysymyksid ja tarvittaessa

apukysymyksilla ohjattiin keskustelua kyseisen teeman aihealueelle.

4.1 Tutkimuksen toteutus

Tutkimus toteutettiin  kevaan 2016 aikana. Haastattelukysymysten toimivuuden
testaamiseksi tehtiin niin sanottu pilottihaastattelu yhdelle poliisimiehelle. Tall& tavalla
my0s kokemattomana haastattelijana oli helpompi testata kysymyksid ja keskustelu oli

luontevaa.

Pilottihaastattelun jélkeen haastateltiin kuutta muuta poliisimiestd. Haastattelukysymykset
olivat paapiirteittdin samoja, kuin pilottihaastattelussa ja samat teemat esiintyivéat pilotista

varsinaisiin haastatteluihin.

Haastattelut nauhoitettiin sekd matkapuhelimella, ettd &&ninauhurilla haastattelutulosten
tallentamisen varmistamiseksi. Nauhoitteet litteroitiin sanasta sanaan tekstitiedostoiksi ja
litteroinneista poimittiin kunkin teeman vastaukset samaan tekstitiedostoon kaikista

haastatteluista. Teemateksteistd poimittiin tekstipatkia, suoria lainauksia seka tiivistettiin
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aiheeseen liittyvat tekstit tuloksiksi. Kyseistd aineiston analysointimenetelméa kutsutaan

teemoitteluksi.

Opinnaytetyon ohjauskeskustelujen perusteella haastateltavien lukuméaéaraksi valikoitui
seitseman poliisimiestd. Heidan tyopaikkansa on kahdessa eri Suomen kaupungissa. Heistéa
nelja on valvonta- ja hélytyssektorilla toissa niin sanottuina kenttépoliiseina” ja kolme
rikostorjuntasektorilla vékivaltarikostutkinnassa niin sanottuina "tutkijoina”. Heistd kolme
on naista ja nelja& miestd. Heidan ik&haarukkansa tutkimushetkelld oli 27-42 vuotta ja
heidan poliisityduran pituus tutkimushetkellda oli 2-16 vuotta. Haastateltavien
tunnistamisen estdmiseksi heidéan tydskentelykaupunkejaan tai muitakaan yksityiskohtia ei

tuoda tyossa esille.

Vakivaltatutkijat valittiin sen takia, ettd he kohtaavat tydssadn kuolemaa, vakivallan
tekijoiden tuloksia ja kuulustelevat vakivallan tekijoitd. Valvonta- ja hélytyssektorilla
tyoskentelevét poliisit valittiin sen takia, ettd he kohtaavat yllattavia tilanteita ja vékivallan
uhkaa tydssaan. Molempien tyotehtdvien tyon stressaavuus ja henkinen kuormittavuus
katsottiin opinndytetyon ohjauskeskusteluissa olevan korkealla tasolla ja siten sopivan
tdhé&n opinnéytetyohon.

Kolme haastatelluista oli saanut jotain henkisen valmentautumisen koulutusta. Yksi
haastatelluista oli saanut PREP -koulutuksen, toinen oli kdynyt posttraumatyOpajan ja
kolmas kertoi olleensa valmistautumista, stressin hallintaa seka tilanteiden purkamista

kasitelleessa seminaarissa.

4.2 Haastattelukysymysten esittely

Alkuun Kkysyttiin haastateltavan perustietoja, kuten ik&4, virkaikad, virkatehtavaa,
tyonkuvaa, aiempaa tai muuta koulutusta sekd harrastuksia. Tarkoituksena oli aloittaa
helpoilla kysymyksill4, luoda kontaktia haastateltavaan ja tietysti tuntea haastateltavan
lahtokohdat. Samalla saatiin hiukan tietoa siitd, vaikuttaako koulutus tai muu tausta

varsinaista tutkimusongelmaa ratkoessa.

Ensimmaiseksi varsinaiseksi haastattelukysymykseksi valittiin ”Mita kasite henkinen
valmistautuminen mielestasi tarkoittaa?”. Tallda kysymykselld haluttiin  kartoittaa

haastateltavan henkilén sen hetkista tietoa liittyen henkiseen valmistautumiseen. Vastaus
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toimi ensimmaisend portaana mentdessa syvemmadlle henkisen valmistautumisen ja -
valmentautumisen sydvereihin. Vastauksesta sai osviittaa siitd, kuinka syvélle aiheeseen
haastateltavan kanssa voitiin menné ja oliko hanelld kenties aiempaa koulutusta aiheeseen
liittyen. Samalla pystyttiin tarvittaessa korjaamaan, mikali haastateltava olisi ymmartanyt
asian taysin vadrin. N&in padstiin ainakin jokseenkin samalle tasolle keskustelussa,

”samaan teemaan’.

Toisena kysymyksend kysyttiin ”Miten koet voivasi itse vaikuttaa tunteisiisi?”. Taméin
kysymyksen tarkoituksena oli selvittdd henkilon tunteiden tunnistamista ja hallitseeko héan

itsensé ja tunteensa.

Kolmantena kysyttiin ”Miten valmistaudut henkisesti tyopaivaasi?”. Kysymykselld haettiin
sitd, kykeneekd haastateltava tuomaan esille konkreettisia henkisen valmistautumisen
keinoja ja kayttadko han niité itse ennen tydpdivaansa.

Neljas kysymys, ”Miten valmistaudut henkisesti tyotehtaviin?” oli jo olennaisesti kiinni
tutkimusongelmassa. Talla kysymyksella pyrittiin hakemaan haastateltavan henkisen
valmistautumisen keinoja rutiininomaisesti tyotehtavasta (esimerkiksi niin sanotusta
keikasta) toiseen. Lisaksi haluttiin saada selville, kéyttddkod haastateltava jotain henkisen

valmistautumisen keinoja ty6tehtavésta toiseen.

Viidennelld kysymykselld, Miten valmistaudut henkisesti ennakkotietojen perusteella
vaativiin tai vaarallisiin ty6tehtaviin?”, haluttiin selvittdd muuttaako haastateltava henkista

valmistautumistaan vaativille tai vaarallisille tyétehtaville mennessaan.

Kuudentena kysyttiin, ”Miten koet henkisesti vaativalle tai vaaralliselle tehtavalle
menon?”. Kysymyksen tarkoituksena oli selvittdd esimerkiksi, millaisia tunteita

haastateltava koki tietdessaan tyGtehtavéan olevan vaativa tai vaarallinen.

Seitsemdnnelld kysymykselld, ”Miten kayt 1api ty6tehtavia tai tilanteita toiden jalkeen?”
haettiin vastausta tyotehtavien lapikayntiin tai jalkitoimiin. Jos haastateltava toi esille, ettd
hén puhuu tyotehtdvistd, tehtiin lisikysymys “Kenen kanssa?”. Jos jdlkihoito ei ollut
muille ihmisille puhuminen, kysyttiin muista keinoista. Jos taas haastateltava ei ollut
koskaan kaynyt tilanteita lapi jalkikateen, kysyttiin, onko hédn miettinyt toimisiko se hénen

kohdallaan.
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Kahdeksantena kysyttiin ”Oletko saanut henkisen valmentautumisen koulutusta?” ja
”Millaista koulutusta olet saanut?”. Jos haastateltava oli saanut koulutusta, kysyttiin
millaista. Jos haastateltava ei ollut saanut koulutusta ollenkaan, kysyttiin ”Oletko miettinyt

asiaa?”.

Viimeisend kysyttiin ”Jos sinulle tarjottaisiin henkisen valmentautumisen koulutusta,
osallistuisitko?”.  Lisdksi  kysyttiin, mitd mieltd haastateltava oli  henkisen
valmentautumisen koulutuksesta. Tamén kysymyksen tarkoituksena oli selvitta,

kannattaako poliisiorganisaation jarjestdd koulutusta esimerkiksi erillisend kurssina.
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5 TULOKSET

5.1 Henkinen valmistautuminen kasitteena

Kenttapoliisit toivat esille yhtenevasti valmistautumisen tuleviin tilanteisiin. Lisaksi yksi
heistd toi esille suhtautumisen tyotehtéviin ylipdatddn. Toinen kasitti sen enemmaén

urheilutermind ja avasi sita erittain hyvin:

"Psyykataan itsensd oikeaan mielentilaan ja valmistaudutaan ottamaan asiat tietylla

tavalla”.

Kolmas oli miettinyt asioita hiukan enemman ja saanut asiaan liittyvan koulutuksen. Han

kertoikin nain:

"Mielletddn se, ettd kun ollaan toissd, mitd vaan voi sattua milloin vain. Toissd tdytyy
pystyd pitdmaan tietty vireystaso koko ajan. Tauon jalkeen henkinen puoli pitaa virittaa,
ettd nyt ollaan menossa tehtavélle. Partiokaverin kanssa voidaan keskustella tulevasta,
tehd&an kenties roolijako ja siten viritetdan oma henkinen puoli. Hyva taktinen osaaminen
auttaa siind, ettd pystyy tietyilla rutiineilla virittimaan itsensa tilanteisiin. Henkinen
valmius on itsensa virittdmista, valmiina olemista, itsensa rauhoittamista ja sen tosiasian
mieltdmistd, ettd koskaan ei voi tietdd, mita oven takana odottaa. Olet varautunut
kaikkeen”.

Tutkinnassa tyOskentelevat haastateltavat toivat yhtenevasti esille valmistautumisen
tulevaan. Yksi kertoi ajatusten virittdmisesta tulevaan joko oman pééan sisalla tai tyokaverin
kanssa. Hanen valmistautumisensa oli enemmaén asiakeskeistd, mutta sanoi henkisen ja
asiakeskeisen valmistautumisen tukevan toisiaan. Han kertoi pyrkivéansa tyojarjestelyilla
jakamaan tyo6t siten, ettd ne kuormittaisivat mahdollisimman vahan. Han tarkoitti eri
tehtavien olevan eri tavalla stressaavia ja kuormittavia eri ihmisille. Yksi toi esille

henkisen valmistautumisen unohtuvan hyvin usein.

5.2 Tunteiden hallinta

Kysyttéessd, miten koet voivasi itse vaikuttaa tunteisiisi, haastateltavat toivat esille hyvin
saman kaltaisia keinoja ja asioita. Kaikki kertoivat pystyvansd vaikuttamaan tunteisiinsa,
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joskin kovinkaan monia erilaisia keinoja ei tullut esille. Kaksi toi esille sen asian
ymmartamisen, ettd poliisikin on ihminen. Yhtd vaille kaikki kertoivat, ettd heidan
keinonsa on joko sysata tunteet kokonaan syrjaan ja keskittya kasilla olevaan tehtdvaan tai
hillita itsensd ja tunteensa tilanteessa. Kaksi kertoi vaikuttavansa tunteisiinsa
valmistautumalla niihin ja kolme hyvéksymalla tunteet. Viisi henkila kertoi kokemuksen

auttavan tunteiden hallinnassa.

PREP -koulutuksen saanut haastateltava kertoi tarkemmin henkisen virittdytymisen
tehtdvaan, luottamuksen itseensd ja ammattitaitoonsa seka partiokaveriin auttavan
hallitsemaan tunteita. Yksi viidestd henkilostd kavi mielessdéan lapi kokemuksensa
perusteella, mitd tulevalla tehtavalla voi mahdollisesti tulla vastaan. Kaksi henkil6a kertoi
erikseen olevan tdrkedd, ettei tunteen saa antaa ottaa valtaa, vaan tyot on pystyttava

tekemaan.

5.3 TyoOpaivaan valmistautuminen

Useimmat haastateltavista eivat kokeneet mitenké&én erityisesti valmistautuvansa henkisesti
tyopdivaansd. Tutkinnassa tyoskentelevét haastateltavat kertoivat miettivansa tulevaa
tyopdivaa jokseenkin paljon jo tydmatkan aikana. Osalla heistd oli tapana kavelld joko
toihin tai muuten tehdd aamulenkki, jolloin virkistyy ja pystyy siirtdméan ajatukset
tulevaan tyopéivaan. Erds heistd ei kokenut valmistautuvansa henkisesti, mutta kertoi
kuitenkin siirtdvansa ajatukset tydmatkan aikana tydpdivaansa ja tekevansa suunnitelman

tyopaivalleen.

Kentalla tydskentelevistd haastateltavista kolme neljastd ei kokenut valmistautuvansa
henkisesti tyOpaivaanséd mitenkaan. Enemmistolle oli tdrkedd saada hyvét younet ennen
tyovuoroa ja pari haastateltavaa toi esille aamurutiinien auttavan saamaan hyvan mielen
ennen toihin menoa. Kenttépoliisien vastauksista sai sellaisen vaikutelman, ettd tarkeinta

on olla virked, avoimin mielin ja hyvalla asenteella toihin mennessé.
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5.4 Tyo6tehtaviin valmistautuminen

Vastauksissa nékyy selvésti kentén ja tutkinnan erot. Kentélld useimmiten tehtdvia tulee
toisensa perdéan, niille tehda alustavat toimet ja sen jéalkeen riennetddn seuraavalle
tehtdvalle. Tutkinnassa tehtdvat ovat usein ajallisesti pitempikestoisia, erityisesti

vaativammissa tutkinnan yksikgissé.

Tutkinnassa tehtéviin valmistaudutaan pitkalti omassa padssa miettimalld, mitd aikoo
tehdd, mitd aikoo saavuttaa ja mité pitdd muistaa. Joissakin tilanteissa tutkijat keskustelevat
oman ryhman tai tyokaverin kanssa tulevasta tilanteesta. Valmistautuminen on pitkélti
asiapainotteista, esimerkiksi muistettavat asiat Kirjoitetaan yl6s ja hankitaan

mahdollisimman paljon taustatietoa tehtéavaan liittyen.

Erds haastateltavista kertoi, ettd jos tehtdvaan liittyy jotain erikoista, han saattaa
keskustella tyokaverin kanssa tehtdvaan liittyvista tunteista ennen tehtdvélle menoa. Toisen
haastateltavan mielestd omien tunteiden lapikdaynti ennen vaikeaa tehtavaa auttaa pitdméaan
ennakkoasenteet hallinnassa. Na&in tehtdvdn hoitaminen onnistuu neutraalisti ja
ammattimaisesti. Sama tutkija kokee, ettei esimerkiksi henkirikospaikalle mennessé
valmistaudu sen kummemmin. Kuitenkin, jos hén joutuu kohtaamaan uhrin omaiset, joutuu
han ajattelemaan paljon etukdateen hénelle vaikeaa omaisten kohtaamista. Yhden
haastateltavan stressi saattaa tulla vasta jalkikéateen, illalla kotona, ilmeten
hermostuneisuutena ja hektisend tunteena. Itsensa rauhoittamiseksi han hengittdd rauhassa
sisdan ja ulos joitakin kertoja. Talla tavalla hédnen onnistuu rauhoittaa itsensa.

Kentalla  tydskentelevien haastateltavien  vastauksista  aistii, ettd tehtévélle
valmistautuminen alkaa tehtdvanannosta. Riippuen tehtdvdn luonteesta, on
valmistautuminen hyvin erilaista. Osa kertoi usein menevéansa avoimin mielin tehtaville,

koska tehtavanannon tiedot eivat valttaméattd vastaa tilannetta paikan paalla.

PREP -koulutuksen saanut haastateltava purki valmistautumisen hyvin. Hanen mielestaan
kaikki valmistautuminen tukee toisiaan. Esimerkiksi taktinen ja tekninen osaaminen,
varusteiden laitto tehtdvalle ja roolijakojen tekeminen valmistavat my6s henkisesti

tehtavélle. Hanen mielestaan pelkka henkinen valmistautuminen ei riité.
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“Jos et sdd oo fyysisesti valmis tai toimintamallilta tai taktiikoilta valmis siihen keikkaan
ni ihan sama, miten sd oot henkisesti ittes briiffannu, ni se mennee munillee... Et se pitdid

olla se kokonaisuus hallussa ja ne kaikki tukee jollain tavalla toisiaan”.

Liséksi han kertoi, etta poliisi hoitaa monella tavalla haastavia tehtdviad. Niihin henkisesti
valmistautuminen voi olla asennoitumista pitkakestoisuuden vuoksi, tehtdvé voi olla
lainopillisesti haastava tai vaikka eksyksissd olevan lapsen vuoksi omalla tavallaan

haastava ja stressaava.

Kentalla tehtavanannon kuvaus on Kkeskeisessa roolissa valmistautumisen tasoa
pohdittaessa. Vastauksista sai sellaisen kuvan, ettd partiokaverin ja aiemmilla tehtavilla
hankittujen kokemusten merkitys on suuressa roolissa tehtaville mentdessa. Kokemukset
auttavat erilaisten skenaarioiden pohtimista, miten tilanne voi kehittyd ja kuinka siihen
pitaisi suhtautua tai reagoida.

Kaiken kaikkiaan haastattelujen perusteella suomalaisen poliisin valmistautuminen on
hyvin asiapainotteista tai fyysistd. Jonkin verran henkista valmistautumista haastatelluilla
on, kuten omien tunteiden lapikdymistd, keskustelua, ajattelua tai mielikuvaharjoittelua
skenaarioiden muodossa. Useita henkisen valmistautumisen muotoja jai l6ytymatta tai
haastateltavat eivét osanneet niitd nimetd. Toki omaa toimintaa ja niihin liittyvia kasitteita
ei vélttamatta osata tuoda esille ja nimetd, mikali ei ole saanut henkisen valmentautumisen
koulutusta. Tutkijana jain kaipaamaan urheilijoiden paljon kayttdmid henkisen
valmistautumisen keinoja, kuten itsepuhelua, mielikuvien kéayttéa, hengitystekniikoita ja

tavoitteiden asettamista.

5.5 Vaativiin tai vaarallisiin ty0tehtaviin valmistautuminen

Vaativien ja vaarallisten tehtdvien hoitamisessa tutkinnan ja kentan tyontekijoilla on usein
hyvin erilaiset laht6tilanteet. Tutkinta pystyy yleensa valmistautumaan kyseisille tehtaville
rauhassa ja suunnittelemaan tehtdvan oman aikataulun mukaisesti. Toki poikkeuksena on
esimerkiksi henkirikospaikalle meno. Varsinaista kiirettd ei ole, mutta ei voi
viivytelldkaan. Kyseisissa tilanteissa kentén poliisit ovat yleensa jo eristdneet alueen ja
tehneet paikan turvalliseksi. Niinp& tutkinnan poliiseihin ei yleensé kohdistu esimerkiksi

vakivallan uhkaa kyseisissé tilanteissa, mutta vastassa voi olla esimerkiksi raakaa
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vékivaltaa kéyttden tapettu ihminen. N&in ollen eri tyotehtdvissé eri asiat aiheuttavat

haasteita ja tuntuvat vaativilta tai vaarallisilta. Yksi haastateltavista toikin esille, etta:

“Yhdelle poliisille yks tehtdvi on vaativa, joka on toiselle taas ihan helppo, et se riippuu

paljon siitd kokemuksesta”.

Toisaalta han jatkoi, ettd tutkinnassa pyritddn tunnistamaan vaaralliset tilanteet ja niihin
otetaan mahdollisuuksien mukaan kentédn poliiseja, joilla on koulutus vaarallisiin
tilanteisiin. N&in kukin saa tehdd omaan erikoisosaamiseensa liittyvia tehtévia ja keskittya

niihin.

Tutkinnassa esimerkiksi vaikean kuulustelun pystyy yleensa suorittamaan oman aikataulun
mukaisesti. Talléin on enemmén aikaa valmistautua tehtdvéan ja varautua vastaamaan
vaativan tehtdvan haasteisiin. Yksi haastateltava toi esille, ettd niin sanotut pikatilanteet
ovat vaikeita tutkinnalle. Mit& ilmeisimmin han tarkoitti sitd, ettei ole aikaa pyytad muita
resursseja apuun, vaan on toimittava itse parhaaksi katsomallaan tavalla. Tallaisia tilanteita

tutkinnan poliisit pyrkivat hanen mukaansa valttamaan.

Yhden tutkinnan haastateltavan mukaan kokemuksen myo6téd on ylipdataan valmiimpi
tilanteisiin ja tehtaviin. Toinen kay ty6parin tai ryhmén kanssa lapi tulevaa tilannetta,
mihin on menossa ja mitd tekeméén seka tydnjakoa tulevassa tilanteessa. Hanen mukaansa,
mitd haastavampi tehtdvd, sitd enemmadan han valmistautuu. Han ei kuitenkaan puhu
henkisesté valmistautumisesta, vaan esimerkiksi varusteista ja edell& mainituista tehtédvaéan
liittyvista asioista. Toisaalta han tuo esille, ettd perustehtavat menevat rutiinilla, mutta

takaraivoon on iskostunut ajatus, ettd milloin tahansa saattaa tapahtua mité tahansa.

Kolmas puhuu henkisestd valmistautumisesta, vaikka sanookin, ettei hanelld “oo mitdcdn
erityiskikkoja”. Vaativalle tehtdvalle mennessa han ajattelee rutiininomaista tehtdvaa
enemman, miké tai mita perilla odottaa. Jos han kokee, etta tilanne voi olla vaarallinen tai,
ettd han tulee ndkemaan epamiellyttdvia asioita, niin ajatustyon lisdksi hén pyrkii

rauhoittamaan itsensé olemalla rauhallisesti ja hengittdmalla rauhallisesti ja syvaan.

Kentan poliiseilla tilanteet tulevat yleensa suhteellisen nopealla aikataululla. Usein, mité
vaarallisemmasta tehtivastd on kyse, sitd suurempi kiire on paikalle. Yhden vastaajan
mukaan vaaralliselle tehtévélle ei tarvitse mitenkdan erityisemmin virittdytya, vaan se

tapahtuu automaattisesti. Han jatkaa miettivansa paljon taktista puolta, ettd tehtdva
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saataisiin  hoidettua turvallisesti. Héanen valmistautumiseensa kuuluu lisatiedon
hankkiminen ja han valmistautuu hyvin pitkalti asiapainotteisesti. Han tuo kuitenkin esille,
ettei hdnen mielestadn ole erillistd henkistd ja fyysistd valmistautumista, vaan kaikki
valmistautumisen muodot tukevat toinen toisiaan. Toisaalta, hdn saattaa vetaa pari kertaa

syvaan henked ja keskittya oleelliseen valmistautuessaan.

Toinen Kkertoo olevansa ajatustyon kautta terdstdytyneempi vaativille ja vaarallisille
tehtaville mennessa, muttei osaa eritelld, mitd ajattelee tai miten kaikki tapahtuu. H&an

jollain tavalla tiedostaa esimerkiksi mahdollisen vastarinnan liittyen tehtaviin.

Kaksi neljasta kertoo partiokaverin olevan suuressa roolissa valmistautumisessa. He
kertovat kdyvénsa partiokaverin kanssa ldpi enemman keskustelua vaaralliselle tai
vaativalle tehtdvalle mennessé verrattuna tavanomaiseen tehtavédan. Molemmat pitévat

suuressa arvossa sitd, ettd tuntee partiokaverinsa ja haneen voi luottaa.

“Partiokaveri on aika suuressa osassa tdssd... monipartiotehtdvilld kun tuntee ne
tyokaverit ja tietdd ne... siitd kai se henkinen kanttikin vahvistuu ja tilanteisiin on

’

helpompi mennd”.

Hén jatkaa valmistautuvansa kokemuksen antamilla evéilla; tiedot, ammattitaito, opit,
kokemukset ja hyvaksi havaitut tavat, muttei osaa kertoa henkisestd valmistautumisesta sen

erityisemmin.

Vaarallisen ja muulla tavalla vaativan tehtdvan yksi eroista on se, ettd vaativille tehtéaville
ei aina valttamatta ole niin suuri Kiire ja poliisit ehtivat valmistautua tilanteeseen hiukan
paremmin. Yksi esimerkki vaativasta tehtdvastd, joka usein lankeaa kentén poliisien
kontolle, on kuolinviestin vieminen vainajan omaisille. Yksi haastateltavista kertoikin
kuolinviestin viemiseen valmistautumisesta, ettd se on myds vaativa tehtava, mutta taysin

erilainen virittdytymisen kannalta, kuin vaarallinen tehtava.

Muuten haastateltavat eivat eritelleet vaarallisia ja vaativia tehtdvid. Molemmat
tehtdvatyypit vaativat kuitenkin poliisilta paljon henkisid voimia ja kovia paatoksia.
Tuleeko poliisi aina miettineeksi eri tavalla vaativia tehtévia ja niiden aiheuttamaa painetta
ja kuormaa vai onko poliisille ainoastaan ne tehtdvét vaativia, joissa on vahintaan

vakivallan uhka mukana?
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5.6 Vaativat ja vaaralliset tehtavat henkisesti

Kysyttéessa haastateltavilta, miten han kokee vaativalle tai vaaralliselle tehtavalle menon,
osa puntaroi asiaa paljonkin, toisilla taas vastaus jai muutamaan lauseeseen. Yleisesti
ottaen vastauksista sai sellaisen vaikutelman, ettd vaikka tehtavé olisikin vaativa tai

vaarallinen, on se silti usein jopa odotettu.

"En oo mikkdd rambo enkd machoihminen, mutta minun mielestd jdykdt keikat on

poliisityon suola”.
“Kaikessa kaameudessaan mydos semmosia piristivid”.

“En oo sellanen, et mad mitenk&a hirveesti janoaisin sitd actionia, mutta kyll& siind tulee
jotenki semmonen innostus... ... vaikka ne tilanteet onkin tavallaan jénnittdvid, mut ne on

myos innostavia”.
“Mielenkiinnolla tietysti odottaa ja ne on aina uusia haasteita”.

Tutkinnassa vaativat ja vaaralliset tilanteet ovat eri tyylisia, kuin kentélla. Jollekin
tutkijalle esimerkiksi vainajan omaisten kohtaaminen voi olla kaikkein pahin paikka ja han
kokee sen pahimmaksi paikaksi itselleen. Tutkinnassa tutkinnallisesti vaativa tilanne voi
kestdd useita paivia ja silloin tutkija on koko ajan henkisesti kiinni tehtévédssa. Yhden

tutkijan mukaan se tuntuu paineena ja kiireené.

"Vaativa tutkinnallinen tilanne, niin suunnittelu ja valmistelu saattaa kestdd viikkoja.
Sillon saattaa ydunet menna hetkellisesti. Et paase irti siittd, ajatukset vaan jaa siihen

’

rullaamaan ja vaikka sdd lihet kotio, niin sdd et kuitenkaan oo henkisesti kotona”.

Yksi tutkijoista kertoi, ettd hetkellinen ydunien menettdminen on hanelle okei, kunhan
vaativan tilanteen jalkeen on rauhallisempaa t0issé ja paasee palautumaan. Sama tutkija
kokee tilanteiden tuovan painetta ja stressid. Han kuitenkin sanoo niiden olevan hyvésté,
tulee keskityttyd olennaiseen ja asiat tulee hoidettua. Kolikon kaantopuolella on liian
suuren paineen ja stressin aiheuttama younien menettdminen. Hanen mukaansa
kokemuksesta on hydtya ennen tehtdvid, silla kokemuksen kautta tietdd pystyvénsa
hoitamaan vaikeitakin juttuja, kun vain tarttuu “hdrkdd sarvista”. Nuorempana poliisina
h&n oli tuntenut vaarallisilla tehtavilld pelkoa, mutta nykyisin pelon tilalla on paine ja

stressi.
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Toinen tutkijana tyoskentelevé haastateltava kokee sykkeen, energian ja vauhdin nousevan
vaativalle tai vaaralliselle tehtavélle mennessd. H&n kokee ne kaikessa kaameudessaan
positiivisella tavalla jannittavind ja kutkuttavina, koska ne poikkeavat arjen rutiineista.
Hanelle vaativin tehtdva on vainajan omaisten kohtaaminen, ja han kokee ne vaikeina ja
vahan pelottavina. Kyseisissé tilanteissa epdvarmuuden tuovat omat ajatukset, pystyyko
antamaan vastauksia ja tukea. Vaikeuksia tuo ndhda omaisten suru ja pitdd omat tunteensa
erossa surusta, ettd voi tehda tyonsa. Han kokee, ettd helposti omat kokemukset tulevat

mieleen ja surun tunne tarttuu.

Kolmas tutkija kokee, ettd vaativista ja vaarallisista tehtavistd voi tulla hénelle “sellanen
hermostunut, jdnnittyny olo”. Han kokee jannityksen kuitenkin hyvéna ja tilanteet ovat
usein hédnen mielestédén innostavia, kivoja ja porukalla tehdessé tulee hieno tiimiefekti, kun
kaikki toimivat yhdessd. Han kokee tilanteet innostavina ja jannittaving, vaikka niihin
liittyvét asiat ovat yleensa ikavid. Toisaalta kyse voi olla myds jostain positiivisesta ja
hyvésté asiasta, esimerkiksi vapaalla olevan murhamiehen kiinniotosta. Han ei koe pelkoa,
koska yleensa tutkinta ei mene tilanteisiin ensimmaisend, vaan hyodyntdd muita poliisin

resursseja.

Kentdn poliisien vastauksissa nékyy, ettd tehtavat tulevat nopeammalla aikataululla ja
niihin pitdd reagoida nopeasti. Siind missa tutkinnan poliiseilla on pitkdkestoisia vaativia
tehtavid ja yleensd myo6s pitemman ajan valmistelua ja suunnittelua vaarallisia tehtévia
varten, on kentén poliiseilla padsaantoisesti varsin lyhyt valmistautumisaika vaativille ja

vaarallisille tehtaville. Itse tehtdva saattaa kestdad myds kentéan poliiseilla pitkaan.

Lyhyt valmistautumisaika ja nopea reagointi ndkyvét haastatteluissa lyhyina vastauksina.
Tehtaville mennessé ei ehditd usein kovinkaan paljon miettimaan omia tuntemuksia tai
fiiliksid. Suurin osa keskittymisestd menee partioauton kuljettajalla itse ajamiseen ja
lilkenteeseen ja toisella partion jé&senelld tiedon hakemiseen, radioliikenteeseen ja

navigointiin.

Kentén poliisit tuovat esille 1dhinna fyysisid tuntemuksia siitd, miten he kokevat vaativille
ja vaarallisille tehtaville menon. Kolme neljasta kenttatyota tekevésta haastatellusta kertoi
sykkeen nousevan kyseisille tehtdville mennessé, kun tutkinnan haastateltavista vain yksi
kolmesta kertoi samoin. Kaksi neljésta oli huomannut adrenaliinitason nousevan ja kaksi

neljastd kertoi jannittdvansa tilanteita. Toinen jannitystd kokevista kertoi kuitenkin
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jannityksen laantuneen kokemuksen myo6té ja hén sanookin, ettd “mielenkiinnolla tietysti
odottaa ja ne on aina uusia haasteita, uusia oppimistilanteita.. koska jokainen tilanne on
erilainen”. Toisella taas jannittdd ja joskus jopa pelottaa kyseisille tehtdville meno.
Vastauksessa vaikuttaa varmastikin nuori virkaikd, itseasiassa han on koko
haastatteluryhmédn nuorin virkaidltddn. Haastateltavista virkaidltddan toiseksi nuorin,
kenttépoliisi hénkin, kertoi kyseisille tehtdville menon nostavan hénen varautumista ja

sykettd, heréttavan ajatuksia ja aiheuttavan stressia.

Ainoastaan yksi kenttépoliisi vastasi hyvin analysoivasti vaativille ja vaarallisille tehtéaville
menoa Kysyttdessa. Vastauksessa voi vaikuttaa hanen 15 vuoden virkaikansa lisaksi héanen
koulutuksensa nimenomaan vaativille ja vaarallisille tehtaville. Han ei koe olevansa
mikdin sankari, mutta pitdd vaativia ja vaarallisia tehtdvida poliisityén suolana.
Tyodnkuvansa puolestakin hédn on velvoitettu vastaamaan kyseisiin tehtaviin ryhmansa
kanssa. Hanen mukaansa tehtdvan alkutiedot, eli kuinka hankalasta tehtavésta on kyse ja
se, onko vastuussa muista poliiseista vaikuttaa siihen, kuinka paljon kokee fyysisia
reaktioita kehossaan. H&n kokee vastuun toimintamallista ja muista toimijoista aiheuttavan

stressia.

“Keikalle meneminen, valmistautuminen ja matka, aiheuttaa enemmdn niitd tuntemisia.
Sitte ku paasee pelipaikalle, se lahtee rullaamaan se homma, ni sitte se on selkeempaa

itelle se touhu”.
Hén kertoo sykkeen ja adrenaliinitason nousevan kyseisille tehtéville mennessa.

“Jos joku sanoo, ettd ei tunnu missdd tai on ihan tdysin tyynend, mdd en usko, et se voi

pitaa paikkaasa.. tai sitte suhtautuu tosi valinpitamattémasti siihe tehzivddn .

5.7 Jalkitoimet

Vastauksista on selkedsti havaittavissa, etta poliisit kdyvét lapi tyotehtaviin liittyvid asioita
ja omia tuntemuksiaan enimmékseen tyokavereidensa, vertaistensa kanssa. Tilanteista ei
puhuta l&heisille ja ystaville. Jos puhutaan, niin puhutaan omista tunteista tai yleisell&

tasolla poliisin tyosta.
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.. ettd mdd jotain tiettyd tilannetta purkaisin niinku tdn tyoyhteison ulkopuolella niin, sitd

en tee kylld ollenkaa”.

Tutkinnassa tyoskentelevistd haastateltavista kaksi kolmesta kertoi tyokavereiden kanssa
keskustelun olevan térkedssd roolissa tyotehtdvia lapikéytdessa. Heiddn mukaansa
tyokavereiden kanssa pystyy keskustelemaan esimerkiksi tehtaviin liittyvista tunteista ja
muistakin asioista. Heistd ensin haastateltu kertoi itsekritiikin ja itsereflektion olevan
hénen keinojaan kaydéa lapi tyotehtdviaan. Itsereflektiossaan han kay lapi itsekseen, miten
tehtdvan hoito sujui. Heidan tyéryhmassaan on ollut myds debriefing- eli purkutilaisuuksia.
Tosin hanen mielestddn vakavien rikosten tutkintayksikdssa kynnys purkutilaisuuksille

tuppaa nousemaan liian korkeaksi.
“Joku syony pikkulapsia ja sit se vasta on niinku tarpeeks kauhee keikka...”.

Hén jatkoi, ettd vakavien rikosten tutkijoiden arjessa usein ajatellaan purkutilaisuuksien
olevan tarkoitettu vain poikkeuksellisen vaikeiden tai huomiota tai suuria tunteita

heréttavien tehtavien lapikéyntiin. Hanen mukaansa helposti unohdetaan, ettéa

”...sindnsd arkiset ja tavallisten ihmisten kokemat raskaat asiat, niin kylld nekin voi olla
niinku sellasia, mita olis tarpeen vahan puida, ku puhutaan kuitenki usein vakavasta

vakivallasta tai seksuaalirikoksista tai vastaavista”.

Toistd palautumiseen han koki tarvitsevansa jotain fyysistd tekemistd, johon pitaa
keskittyd. Esimerkkeind h&n kertoi lentopallon pelaamisen, metséaty6t, kalastuksen,
metséstyksen, koiran kanssa olemisen ja ylipdatdan liikunnan. Hé&n jatkoi, ettei

rentoutuminen ja oleskelu, tai esimerkiksi kirjan lukeminen toimi hanella.

Jalkimmaéinen haastateltavista koki, ettd he keskustelevat tydtehtdvistd ryhmén kesken
paljon jalkeen pain. Keskustelu on vapaamuotoista ja tapahtuu jossain vaiheessa tehtévén
jalkeen. Han kertoi, ettd tdman jalkeen tehtdva pyorii pddssd muutamasta tunnista
muutamaan vuoteen, riippuen tehtdvastd. Han toi esille, ettd mikali tyokavereille
puhuminen ei riittaisi, hdn uskoi hakeutuvansa tytterveyden puoleen ennemmin, kuin
alkaisi rasittaa ystdvidan tai puolisoaan tyQasioilla. Han kokee, ettd tyd ja uravalinta
murheineen ovat hanen, ja olisi epéreilua kuormittaa laheisia kyseisillda murheilla.

Toisinaan hén saattaa kertoa ystévilleen yleisella tasolla tyostaan.
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"Tottakai mdd voin niinku kertoo, ettd mitenkd henkisesti vaativaa ja, ja mitd niinku ilon

aiheita tassd tyossd on...” .

Hén toi esille, ettd heidan tyéryhmaéssé on sellainen porukka, ettd heidan kanssaan pystyy
puhumaan ihan kaikesta. Mitdan ei hanen mukaansa tarvitse hévetad. Han arveleekin, etta
juuri tdmén takia han ei koe tarvetta puida tybasioita endd muualla tai muiden kanssa.
Kotonaan han ei puhu kertomansa mukaan ollenkaan tyoasioista tai toihin liittyvasta
henkisesta puolesta. Jalkipuintitilaisuuksissa han kertoi olleensa, mutta niitd jarjestetddn

yleensa vain silloin, kun tehtévilla on muitakin poliiseja, kuin heidan tutkintaryhmansa.

Kolmas haastateltava, joka ei yleensa kdy tehtévia lapi tyokavereidensa kanssa, kertoi
hankin kuitenkin, ettd tarvittaessa tyokavereille pystyy puhumaan. Hanen tyylinsad kayda
asioita lapi, on ajatusten pyorittelyd yksin omassa paasséan. Han kertoi, ettd han yleensa
pyrkii kdymé&éan paivan lapi kotimatkallaan, jolloin h&n miettii, tuliko tehtya kaikki péaivan

askareet ja tyhjentdd mielen. Valitettavasti se ei aina kuitenkaan toimi.

“Pyrin siihen, ettd, ettd ne nyt olis vaan sitte tuolla tyomatkalla ja sen jdilkeen ei tartteis

’

enaa miettia, mutta tuota, ei se onnistu, kovinkaan usein...”.

Hén jatkoi, ettd varsinkin silloin, kun hanelld on tdissé niin sanotusti tutkinnallinen tilanne
paalla, niin han ei pysty tyhjentimaan mieltdédn kotimatkan aikana. Silloin han miettii
tybasioita omien sanojensa mukaan “suurin piirtein koko ajan” ja saattaa jopa herata yolla
siihen, ettd pitdd muistaa tehda jokin tyohon liittyvéa juttu. Mieleen tulevat asiat ovat hanen
mukaansa yleensa joko ideoita, kuinka toimia tutkittavassa jutussa tai, ettd hénen pitaa
muistaa tehda jotakin. Han saattaa pyoritella samaa ajatusta eri kanteilta useaan otteeseen
saman illan aikana. Han kertoi kokevansa tilanteen hankalana ja hdn on pohtinut
ratkaisuksi ottaa tyOtietokone mukaan kotiin. Talldin han voisi kirjoittaa mieleen tulleet
ajatukset ja mietteet heti koneelle. Hanen mielestaan se voisi toimia, mutta han on yrittanyt
valttad toiden tuontia kotiin. Han ei kuitenkaan osannut sanoa, kumpi olisi parempi
ratkaisu. Tuodako niin sanotusti ty6t kotiin tietokoneen muodossa vai péahkid samoja
ajatuksia kerta toisensa jalkeen illan ja yon aikana.

Hén Kkertoi, ettei yleensé kay lapi tyotehtévia tai niihin liittyvia tunteita muiden ihmisten
kanssa. Han kertoi kokevansa tydyhteison tosi hyvéksi ja

... kuitenki md sen tieddn, et sit siind vaiheessa ku md haluun puhua ni tddl on aina joku”.
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"En haluu sitte taas niinku siviilipuolen ystdvidini ja ldheisidni niinkun niilld kuormittaa

Vvhtddn”.

Hénen mielestadn poliisin tydssa nékee ja kokee sellaisia asioita, joita hanen siviiliystavat
eivat lue valttaméattd edes rikosromaaneista. Han Kkertoi tiedostavansa, ettd hén puhuu
ylipaataan liian vahan tyotehtévista ja niihin liittyvista tunteista ja kokee puhumisen olevan

hanelle vaikeaa.

Kolme neljastd haastatellusta kenttépoliisista toi esille, ettd he kdyvét l&pi yhden partion
tehtévat tyoparinsa kanssa keskustelemalla. Kaksi heistd kolmesta kertoi, ettd he kayvat
monipartiotehtdvat tehtavalla olleen ryhméan kanssa lapi keskustelemalla. Ylipaataan
vertaisten kanssa keskustelu vaikuttaa olevan kaikkien neljan haastatellun kenttépoliisin
mielestd tdrke&dd. Heiddn mukaansa asioita ei pysty selventdam&in muille ihmisille
poliisitydn luonteen, salassapitovelvollisuuden ja tutkinnan keskenerdisyyden vuoksi.
Vaikka voisikin, niin haastatellut eivdat usko niin sanottujen siviilien ymmartavén
poliisitydon vaatimuksia ja esimerkiksi jatkuvaa kuoleman ja vékivallan lasndoloa

muodossa tai toisessa.

Yksi  kenttdpoliiseista kertoi kéyvansa tehtdvid 1api analyyttisen keskustelun,
itsepohdiskelun, huumorin, palautteen ja vertaistuen avulla. Erityisesti taktisen puolen
lapikaynti on hénelle tdrke&da etenkin vaativien tehtévien jalkeen, joissa han on itse ollut
johtamassa tilannetta. Myds oman toiminnan oikeutusta han kay lapi hyvin tarkkaan,
erityisesti niiden tehtdvien jalkeen, joissa on kaytetty esimerkiksi voimakeinoja. Han

kokee, ettd tallainen pohdinta, “teinko mind oikein?”, on hyvin tyypillista poliiseille.

Hén ei koe, ettd tehtavat useinkaan jaisivat vaivaamaan hantd vaan “enemmdn se on tuota
ammatillista pohdintaa”. Toisinaan ndin Kkuitenkin kdy. Han kertoi tehtdvéstd, jossa
ryostdn yhteydessa nuorelta tytolta oli leikattu pitka tukka puukolla. Asunnossa olleilla
ihmisilla oli ollut hatd ja paniikki. Haastateltava kertoi, kuinka hanta oli s&alittanyt todella

voimakkaasti etenkin tytdn puolesta.

”...se oli sitte taas semmonen keikka, mitd pitkdin aikaa puhuttii partiokaverin kans, ettd

kylldpd oikeesti, nyt tuntu jotenki, jotenki pahalta”.

Hén kertoi miettineensa jalkeenpain, ettd ”...on tdmd kylld paha timd maailma, ettd ei oo

Mitéa rajaa ihmisten torkeydelld”.
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Yksi syy siithen, ettei han juurikaan mieti ty0asioita endd kotona, on nykyaan suomen
poliisilla kdytdssa olevat purkukeskustelu, jéalkipuinti ja tyoterveyshuollon ammattilaiset.
Avun tarve on hdnen mukaansa otettu vakavasti ja purkukeskusteluun on koulutettu
henkiloitd. HenkilOstosta pyritadn oikeasti huolehtimaan vaativien tilanteiden jalkeen ja
eikd puhumista pidetd endd huonona asian poliisiorganisaatiossa. Keskustelukulttuuri on
hanen mukaan muuttunut paljon avoimemmaksi hénen virkauransa aikana ja han pitaa sité
hyvané asiana. Han jatkaa, ettd enaa ei tarvitse olla niin kova jatka, ettd mik&an ei tunnu

miltaan.

V...ymmdrretdd se, ettd se on normaalia enemmdn olla huolissaa, jos mikddn ei tunnu

miltddn”.

Purkukeskustelujen liséksi he saattavat saunan lauteilla jutella hiukan epavirallisemmissa

merkeissd, milta jossakin tilanteessa on kustakin tuntunut.

Héan ei kuitenkaan kertomansa mukaan ole kuitenkaan menettdnyt youniaan tdiden takia.
Toisinaan hén puhuu tunteistaan puolisolleen tai kertoo, ettd tydasia vaivaa, mutta
paasaantoisesti keskustelut jadvat tydyhteisoon. Han kokeekin, ettd olisi vaikea puhua

asioista muille, kuin vertaisille, tyén luonteen vuoksi.

Toinen haastatelluista kenttapoliiseista kertoi, ettd juurikin yhden partion tehtavat kaydaan
lapi kyseisen partiokaverin kanssa ja monipartiotehtavat kayd&an lapi kahvihuoneessa
tehtdvalla olleiden kanssa. Han jatkaa, ettd uusia tehtévia tulee koko ajan ja ”...eipd niistdi
paljon sen jalkee sitte, ku haalarit pois heitetdan ni puhuta”. Hanen mielestdan vertaistuki

on paras toihin liittyvissa asioissa.

"Ulkopuolinen ei aina vaan kerta kaikkiaan, se ei ymmdrrd sitd tilannetta, ettd missd me

Jjoudutaan oleen tai mitd me tehdddn”.

Héan jatkaa, ettd vertaisilta saa my0s tukea tarvittaessa. Kuitenkin han kertoi heidan
poliisilaitoksellaan olevan toisinaan pappi kyselemésséd milta jokin tehtdvd on tuntunut.

Papin saa kuulemma soittamalla, mutta ei ole automaattisesti aina paikalla.

”Se vdlilld oikeen ite niinku sielld kahvihuoneessa sen keskustelun alottaakin, ni kylla sille

sitte kerrotaan siitd, et mitd me on tunnettu ja se kysyykin yleensd, miltd teistd tuntu...”.
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Esimerkkind haastateltava kertoo tapahtumasta, jossa pieni tytt6 oli ollut uhrina.
Tapahtuma ja siihen liittyva poliisitehtdva oli sattunut heidan ryhmalle. Tapahtuman
jalkeen ei ollut ollut purkutilaisuutta. Seuraavaan vuoroon tullessa pappi oli tullut

laitokselle vuoron aloitukseen. Pappi oli kysellyt tapahtumasta ryhmén poliiseilta.

”Se kysy niin vanhoilta ihmisiltd, kuin nuorilta, ketkd oli ollu sielld, kaikki sai kertoo...
...mut emmdd kokenu, et se oli niinkdd debriefing tilanne, se pappi halus vaan tulla vihdn

niinkun lievittddn tilannetta” .

Vastauksesta voi n&hdg, ettd papin kaynti ei ollut ainakaan huono asia tapahtuman
kasittelyn kannalta. Kuitenkaan haastateltava ei ole koskaan kohdannut virallista

purkukeskustelua tai jalkipuintitilaisuutta.

’

”On siitd joskus on kysytty, ettd tarviitteko, mutta ei, ei oo tarvittu...”.

Kolmas haastatelluista kenttapoliiseista kertoi myos kdyvéansa yhden partion tehtévat lapi
kyseisen partiokaverin kanssa. Haastatellun puoliso on myos poliisi, jolla on ura jo hiukan
pidemmalld. Haastateltava kertoikin keskustelevansa tehtévista yleisell& tasolla puolisonsa
kanssa. Erityisesti silloin, kun on ollut raskas tai erikoinen tehtdva. Keskustelun lisaksi
haastateltava kertoi, ettd hanelld on myds niin sanottuja perinteisinéd irtautumiskeinoina
harrastukset, urheilu ja ratsastaminen. Hén jatkaa, ettd irtautuminen vaatii, ettd “zekee

jotain aivan muuta’.

”...mulla on kieltamatta kylla semmonen taipumus, ettd maa jaan, jaan valilla vahan niita

miettiin”.

Han kokee ajattelevansa eniten tapahtumia tai asioita silloin, jos jokin asia ei ole sujunut
hanen haluamallaan tavalla tai hén ei itse ole pystynyt jostain syystd toimimaan parhaalla
mahdollisella tavalla oman arvionsa mukaan. Hanen mukaansa kyseiset tehtavét ovat
hénelle hankalimpia, eikd suinkaan valttdmatta ne tehtévat, joissa on tapahtunut jotain

todella ik&vaa tai traagista. Han kertoi arvioivansa eniten itsedin ja omaa toimintaansa.

Neljas haastatelluista kenttapoliiseista kertoi tehtavien lapikaynnistdan esimerkin avulla.
Hénen vastuullaan ollut henkilé oli kuollut. Tapahtuman jalkeen heilld oli ollut
purkutilaisuus, joskin han ei tuonut esille, ettd tilaisuudesta olisi ollut hdnelle hyotya.
Kokiko héan purkutilaisuuden hyddyllisend, muttei kertonut siit4 haastattelussa tai eikd han

itse n&hnyt purkutilaisuuden hyotyja hidnen kohdallaan?
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Hé&n kertoi kasitelleensd tilannetta omassa padssdadn muutaman paivan. Han oli kaynyt l&pi

eri vaihtoehtoja, ettd toimiko hén oikein ja olisiko han voinut vaikuttaa lopputulokseen.
”...siind tuli vahdn syyllisyydenki tunne, ettd teinké vddrin”.

Hé&n oli kertomansa mukaan puhunut tunteistaan tyttoystavansa kanssa, mutta suurimmaksi

osaksi kasittely oli tapahtunut itsekseen.

“Itteni mielestd sain ihan suht hyvin kdsiteltyd omassa pddssdni ldvitte, ettd emmdd siitd

kellekkdic muulle tossa kdyny puhumassa sillon ™.

Tavanomaisemmista tehtavista haastateltava kertoi kayvéansa lapi onnistumisia, “niistihdn
tulee hyvd mieli”. My0s rankemmat tai muuten mieleenpainuvat tehtavét ovat sellaisia,
mitd han kertoi k&yvansd toisinaan l&pi tyopaivan jalkeen. TyOporukan saunailloissa

kaydaan huumorin kautta l1&pi seka onnistumisia ettd epdonnistumisia.

5.8 Aiempi henkisen valmentautumisen koulutus

Kolme neljasta kenttapoliisista ei ole saanut henkisen valmentautumisen koulutusta
missadn muodossa. Yksi neljasta on saanut PREP -koulutuksen. Han uskoo koulutuksen
olleen hyvé asia, han on kuullut siitd hyvaa ja han kertoo aikovansa kokeilla ja kéayttaa

tositilanteissa tulevaisuudessa. Han toteaakin, etta:

”..ei varmasti oo ihan yksselitteinen eikd autuaaks tekevd, mutta jos siitd pieniki jeesi on

johonki, etté on skarpimpana tai saat sykkeitd alemmas, varmasti kannattaa kokkeilla”.

Toisen kokemukset ovat jadneet siihen, ettd poliisikoulussa vanhemmat poliisit aikanaan
kertoivat, mitd poliisin ty0 voi olla. Han jatkaa, ettd siihen piti sitten vain varautua.
Myoskéén vapaa-ajan harrastuksessaan hanelle ei ole tullut henkisen valmentautumisen
koulutusta vastaan. H&n arveleekin, ettd mik&li olisi lajissaan pykalan tai pari
korkeammalla tasolla, myds henkista valmennusta olisi luultavasti saanut sitd kautta. Han

pohtiikin, etta:
”..toi on kylld hyvd kysymys, ettd miksei sitd poliisissa sitte niinkdd oo™ .

Eras kenttapoliisi kertoi, ettei ole saanut koulutusta, eika ole kylla miettinytk&an asiaa. Han

ei ole sattunut olemaan myoskaan sellaisilla ty6tehtavilld, joiden jalkeen olisi jérjestetty
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esimerkiksi debriefing -tilaisuutta. Han jatkaa, ettd vaikkei olekaan miettinyt henkisen

valmentautumisen koulutusta, niin “ei se vdlttiamdtti huono ois”.

Viimeinen haastatelluista kenttapoliiseista vastaa saman suuntaisesti, kuin edellinenkin.
Hénkaan ei ole saanut koulutusta, saati miettinyt asiaa aiemmin. Han on kuitenkin lukenut
Harri Gustafsbergin kirjan, Mielen Valmentamisella Optimaaliseen Suoritukseen. Han piti
kirjaa mielenkiintoisena ja kertoi olevansa jollain tasolla kiinnostunut henkiseen

valmennukseen liittyvista asioista.

Kaksi kolmesta tutkinnassa tyGskentelevistd haastateltavista kertoi saaneensa jonkin
sorttista  henkistd ~ valmennusta.  Ensimmadinen  kahdesta  kertoi  kdyneensa
poliisiorganisaation tarjoaman post-trauma-tydpajakurssin. Han koki, ettd se oli hyva
koulutus, jossa rikottiin tunnerajoja ja koottiin niitd uudelleen. H&n jatkoi koulutukseen
liittyen, ettd ”...se on kylla semmonen, erittain hyva asia, mita taa poliisihallinto tarjoaa

meille”.

Toinen kahdesta koulutusta saaneista kertoi olleensa lapsiin kohdistuvien rikosten
tutkijoille suunnatussa seminaarissa, jossa oli puhunut psykologi. Seminaarin aiheina oli
ollut valmistautumisen lisaksi stressin hallinta ja siihen liittyvat keinot seké tilanteiden
purkamiseen liittyvat keinot. Han ei pitdnyt seminaaria koulutuksena, mutta kyseisesta
seminaarista hanelle on jadnyt hengitystekniikka itsensé ja kiireen tunnun rauhoittamiseen

iltaisin.

”Kuaks tai kolome kertaa tekee sen, hengittdmisen sillai ku maa sanoin, etta sisaan nelja,

laskee neljddn, pddstdid ulos™.

Hénella on ollut stressistd johtuvia rytmihdiridita ja narastyskohtauksen tyylisia
vatsaongelmia toisinaan l&hinn& iltaisin. Seminaarin antina ollut hengitystekniikka on

auttanut poistamaan seka rytmihdiriot ettd vatsaongelmat niiden ilmaantuessa.

”...sen niinku saa hallintaan ihan siis noin yksinkertasella keinolla, et se on ihan jotenkin

ihan kdsittamdtonta”.

Hén kertoi kokeilleensa muun muassa beettasalpaajia rytmihdiridongelmiinsa, mutta ne
eivat toimineet hdanelld, pdinvastoin jopa huononsivat vointia. H&n koki, ettd

hengitystekniikan kayttdminen toimii hanella.
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“Jos tommonen noin helppo kikka on, ni kylldhdn sitd kannattaa kdyttdada”.

Kolmas haastateltu tutkinnassa tydskenteleva poliisi ei ollut saanut henkisen
valmentautumisen koulutusta missddn muodossa. H&n kertoi kuitenkin kokevansa, ettd
koulutus olisi hyodyllistd hanelle. Hénen tutkintaryhmdssdédn oli aiemmin Kkaivattu
tyénohjausta. Han koki, ettd tyénohjaus olisi toisaalta henkisen puolen asioita ja toisaalta
tybasioiden hoitamista. Hanesta hyoty tulisi siind, ettd kukin saisi itse jasenneltyd tyonsa

paremmin ja kuitenkin haluamallaan tavalla.

5.9 Halukkuus henkisen valmentautumisen koulutukseen

Kaikki seitsemdn haastateltavaa kertoivat, ettd osallistuisivat henkisen valmentautumisen
koulutukseen, mikali sellainen olisi tarjolla. Osa oli ehdottomasti osallistumisen kannalla,
osa enempikin niin, ettd voisi osallistua. Yksi henkisen valmentautumisen koulutusta jo
alemmin saaneista Kertoi, ettd osallistuisi varmasti ja suosittelisi kaikille muillekin. Yksi

tutkinnan poliiseista vastasi hiukan laajemmin koulutukseen osallistumisesta:

"Ei siitd varmaan haittaakaa olis... ... kumulatiivinen stressi tasson aika iso ongelma..
...kaikilla meilla... ...ettd jos siihen jotaki apuja ois saatavilla niin varmaan moni tarttuis

siihen tilaisuuteen... ”.

Mitd ilmeisimmin hén tarkoitti sanoilla “’kaikilla meilld” omaa vaativan rikostutkinnan
ryhmaansd. Voitaneen olettaa, ettd osittain hdn tarkoitti sanoillaan kaikkia
poliisiorganisaation poliiseja. Han kokee liséksi, ettei ty0 ole muuttumassa ainakaan
helpommaksi, joten olisi opittava muuttamaan omaa kéaytostd ja selviytymaan kasilla

olevan asian ja siihen liittyvien haasteiden, paineiden ja stressin kanssa.

Yksi seitsemdstd toi erikseen esille myonteisen suhtautumisen kaikkeen koulutukseen.
Hénen vastauksessaan vaikuttanee vasta muutaman vuoden mittainen ura poliisina.
Yleisesti koulutukseen liittyen yksi haastateltavista toi esille hyvid ajatuksia. Hanen
mielestdén tietyll4 tavalla henkiseen valmentautumiseen ja valmistautumiseen vaikuttaa
myos ylipaataan kaiken koulutuksen hankkiminen. Hanen mielestddn oman osaamisen ja

ammattitaidon yllapitdminen kehittdminen vaikuttavat myos henkisella tasolla.
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“Jos se ammattitaito rupee oleen vihdn heikolla tasolla ni kylld se lisdd sitd ressidki ja

vaikeuttaa selviytyd niistd tilanteista”.

Hén jatkaa, ettd poliisin tulisi pitdd oma tietotaitonsa sellaisella tasolla, ettd tuntee

parjaévansa.

”Sit jos ei tunne pdrjddvdnsd, niin sitte niinku tulee vaikeuksia..”.

5.9.1 Ajatuksia henkisen valmentautumisen koulutuksesta

Kaikilla seitsemélld haastateltavalla oli ajatuksia koulutukseen liittyen. YKksi

haastateltavista tiivisti mietteensa nain:

"Kyllaha se varmasti o yksilollista, joilleki se auttaa enemman joilleki vahemman, mutta

iha sama, vaikka se auttas iha véhdki ni seki o jo hyvd”.

Hén jatkoi pohtimalla, ettd jos saisi koulutuksen avulla esimerkiksi stressitilanteessa

havainnointikykyaén paremmaksi, niin se olisi hdnen mukaansa “Auippu juttu”.

Toinen pohdiskeli koulutusta, kouluttajaa sekad poliisin tyotd. Hanen mielestdédn henkisen
valmentautumisen kouluttajalla pitaisi olla tietoa siitd, millaisten asioiden ja ongelmien
kanssa poliisi tyoskentelee. Lisaksi kouluttajalla pitéisi olla késitys ja kokemusta
kuolemasta, vékivallasta ja uhrien kohtaamisesta. Kouluttajan pitdisi tietdd milta tuntuu,

ettda kuolema ja vakivalta ovat jokapdivaisté arkea poliiseille heidan tydssaan.

Hanen mielestddn henkinen valmentautuminen pitdisi olla kurssina tarjolla
poliisiorganisaatiossa. Liséksi poliiseille pitédisi olla tarjolla ylipddtd&dn koulutusta ja
mahdollisuuksia osallistua koulutuksiin pitddkseen omaa tietotaitoa ylla. Han kokee, etta
oman tietotaidon yllapitdminen liittyy my0ds henkiseen valmentautumiseen ja
valmistautumiseen, silld jos poliisi ei tunne parjddvéansa tehtavassaan, stressi lisdantyy ja

tehtévista selviytyminen vaikeutuu.

Erds haastateltavista vastasi, ettd post-trauma-tyopaja kurssin jélkeen hé&n suhtautuu
positiivisesti henkisen valmentautumisen koulutuksiin. Héanelle tyopaja avasi omaa
luonnetta ja syitd siihen, miksi hdn on sellainen, kuin on. H&n Kkokee, ett4

poliisiorganisaatiossa pitéisi paasta irti “kossupullo-sauna-efektistd”. Sanonnalla hén
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tarkoittaa sit4, ettd kun poliisi kokee jotain traumaattista ja henkisesti jarkyttavaa tai
raskasta, niin poliisin keinona selviytya asiasta on yrittdd hukuttaa murheensa juomalla
alkoholia ja saunomalla. Henkisesti raskaassa poliisin ammatissa taté keinoa on ilmeisesti
kaytetty suhteellisen paljon, ainakin aikaisemmin. Hanen mielestéan poliisiorganisaatiossa
tarvittaisiin nimenomaan henkisen valmentautumisen koulutusta, ettei annettaisi asioiden
menna niin pitkalle, ettd poliisi eroaa puolisostaan tai pahimmassa tapauksessa tappaa
itsensd. Han kokee poliisiorganisaation muuttuvan hitaasti, mutta toivoo muutoksen

kuitenkin tapahtuvan pikkuhiljaa.

Yksi tutkinnan poliiseista kertoo suhtautuvansa positiivisesti henkisen valmentautumisen

koulutukseen.

“Varmaan joku aattelee, ettd ne on ihan huuhaata ja hop0o, mutta maa kylla niinkun
uskon siihen, etta niita ajatuksia pystyy ja tunteita pystyy hallitseen tietylla tapaa.. ..ja etta

voi olla sellasia niinkun tapoja milld pystyy jopa sitd stressid hallitseen”.

Yksi kenttapoliiseista uskoo, ettda henkisen valmentautumisen koulutus voisi auttaa tyossa
suhtautumaan tilanteisiin vield paremmin. Han kertoo, ettd koska koulutusta ei ole ollut,
niin han on turvautunut itseopittuihin, kokemuksen kautta tulleisiin kaytantoihin. Hanen

keinonsa on késitell& asiat tydvuorossa ja sen jalkeen unohtaa ne.

Toinen kenttapoliiseista uskoo, ettd henkisen valmentautumisen koulutuksesta olisi hyotya
ja etua. Tosin han ei ole osannut kaivata koulutusta, kun sita ei ole ollut tarjolla. Heidan
aikanaan peruskoulutuksessa henkiseen valmentautumiseen ei ollut Kiinnitetty huomiota
(nykyisin peruskoulutuksessa on PREP-harjoituksia). Han kokee, ettd koulutus olisi

poliisiorganisaation tulevaisuutta.
Eras kenttépoliiseista kertoi ndin:

“Tietysti kiinnostunut oon niinku siita henkisen puolen voimavaroista, mitd se pystyy

Sfyysisellekin puolelle tekemdidin”.
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6 POHDINTA

Tutkimuksen tarkoituksena oli saada vastaus suomalaisen poliisin tunteiden hallintaan,
tdmén hetkiseen henkisen valmistautumisen tasoon, toihin liittyviin jalkitoimiin seka
suhtautumiseen henkisen valmentautumisen koulutukseen. Menetelmdnd kaytettiin

strukturoitua teemahaastattelua ja haastateltavilta kysyttiin samat kysymykset.

Haastatteluvastausten perusteella vaikuttaa siltd, ettd teemahaastattelu toimi tdssa
tapauksessa. Téllaisen aika henkilokohtaisiakin tuntemuksia ja kokemuksia kysyvén
tutkimuksen toteuttamisessa haastattelut vaikuttivat toimivan hyvin. Koin, ettd minut
otettiin hyvin vastaan poliisiopiskelijana vanhempien kollegoiden keskuudessa. Uskon, ett&
poliisien yhteisollisyys ja vertaisena oleminen auttoivat tdman tutkimuksen vastausten

saamisessa.

Késitteend henkinen valmistautuminen vaikutti olevan haastateltaville hiukan vieras.
Haastateltavat kertoivat oikein sen olevan tulevaan valmistautumista ja virittdytymista
tulevaan. Kuitenkin vastauksista huomasi, ettei henkinen valmistautuminen -kasitetta ole
kukaan psykologian ammattilainen avannut haastateltaville ja ettei kasite ole heidéan
kaytossaan arkielaméssa. Kasitteen ymmartaminen ja  konkreettiset henkisen
valmistautumisen keinot varmasti helpottaisivat oman henkisen mindn tuntemista ja

keinoja olisi helpompi kéyttaa jokapaivaisessa elamassa.

Haastateltavien kokemukset tunteisiin vaikuttamisesta vaikuttivat vastausten perusteella
olevan enemménkin tunteiden syrjayttamistd tiukoissa tilanteissa. Kaytdnnossa tama
tarkoittaa niin sanotun ammattiminan kytkemisen paalle esimerkiksi vainajan omaisten
kohtaamisessa. Osa haastateltavista vaikutti tunteisiinsa valmistautumalla niihin ja osa
hyvaksymalld tunteet. On ymmarrettdvad, ettei omaisten suruun voi lahted mukaan, oma
ty0 on kyettdvé tekemiin ja oltava jopa rauhallinen, ammattimainen “olkapda”. Poliisikin
on ihminen, poliisillakin on tunteet. VVoisiko poliisi oppia tunnistamaan omia tunteitaan
paremmin, hyvéksyméaan ja sitd kautta hallitsemaan tunteensa sen sijaan, ettd sulkee

tunteensa pois kokonaan jossakin tilanteessa?

Vaikuttaa siltg, ettd suomalaisen kenttdpoliisin henkinen valmistautuminen tydpaivaan
tarkoittaa hyvin pitkalti vireystilan varmistamista pitkd&n tyévuoroon. Kéytdnnon keinoina
ovat esimerkiksi hyvat yodunet. Tutkinnan poliisit k&yvat enemman lapi tulevaa

tyopaivadnsd mielessadn. T&ssd huomaa eron Kkenttatehtdvisséd ja tutkintatehtévissa.
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Kenttapoliisina tehtavid hoidetaan halytyskeskuksen antamina, mitd ikind ne sitten
ovatkaan. Tutkinnassa jokaisella on omat tutkittavat jutut ja tyépdivaan voi olla sovittuna
kuulusteluja ynnad muuta. Toisinaan, mutta harvemmin, myos tutkinnassa tulee akuutteja
lahtoj& esimerkiksi rikospaikalle. Tamé ero ndkyy erityisesti valmistautumisessa, mutta

my0s henkisessé valmistautumisessa tyopaiviin ja tehtaviin.

Tyo6tehtaviin  valmistautuminen on kenttépoliiseilla paljolti partiokaverin tai muiden
partioiden kanssa tyotehtévien ja tiedon jakamista tehtdvaan liittyen. Sitd kautta vaikuttaisi
tulevan my0s kenttdpoliisien niin kutsuttu “virittdytyminen”, henkinen ja fyysinen valmius

tehtavalle. Tutkijoiden valmistautuminen vaikutti olevan hyvin asiakeskeisté.

Vaativiin ~ ja vaarallisiin  tehtdviin  valmistaudutaan paljon enemman, Kkuin
tavanomaisempiin tehtaviin. Kuitenkaan valmistautuminen ei muutu juurikaan enempaa
henkisen valmistautumisen puolelle, vaan fyysinen valmistautuminen ja asiakeskeisyys
hallitsevat myds taméan Kkaltaisia tehtdvid. Osa haastateltavista toi esille esimerkiksi

syvahengitykset ennen vaativaa tilannetta.

Kokonaisuutena voi sanoa, etta jonkin verran henkista valmistautumista haastatelluilla on,
omien tunteiden l&pikaymistd, keskustelua, ajattelua tai mielikuvia skenaarioiden
muodossa. Useita henkisen valmistautumisen muotoja jai 16ytymaétté tai haastateltavat eivat
osanneet niitd nimetd. Toki omaa toimintaa ja niihin liittyviéd kasitteitd ei valttamatta osata
tuoda esille ja nimetd, mikéli ei ole saanut henkisen valmentautumisen koulutusta. Toisin
sanoen, ei tiedosteta tai tunnisteta omaa toimintaa eiké tunneta kasitteitd. Tutkijana jain
kaipaamaan urheilijoiden paljon kayttdmid henkisen valmistautumisen keinoja, kuten
itsepuhelua, mielikuvien kayttod, hengitystekniikoita ja tavoitteiden asettamista.

Tyo6tehtdvien jalkitoimissa ja lapikdymisesséd suomalainen poliisiorganisaatio on menossa
oikeaan suuntaan. Kriittisten, mahdollisesti traumatisoivien tilanteiden jalkeen
organisaatiossa on kaytossa debriefing, eli jalkipuinti. Onko jélkipuinnin kaytté kuitenkin
lilan suuren kynnyksen takana? Koetaanko edelleen turhaan omaa huonoutta tai
heikkoutta, jos pyydetddn apua esimerkiksi omien tunteiden tai jonkin tilanteen

ké&sittelyyn?

Suomalaisessa kulttuurissa ja yhteiskunnassa on sotien jélkeen ollut vallalla ajatus, ettd itse
on pdrjattava ja tunteiden nayttdminen on heikkoutta. Kuitenkaan ihminen ei ole robotti,

olipa kyse poliisista tai minka tahansa alan edustajasta. Tunteita on tukahdutettu alkoholin
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voimalla, myos poliisissa. Tilanteisiin liittyvia voimakkaita tunteita on opittu hyvaksymaan

niin suomalaisessa yhteiskunnassa, kuin suomalaisessa poliisissa vasta ihan viime vuosina.

Taman opinndytetyon haastattelujen vastauksista huomaa kyseisen murroksen. Pystytaan
puhumaan vaikeista asioista, omista tunteista, peloista, ahdistuksista. Vastauksista onkin
havaittavissa, ettd suomalainen poliisi puhuu ty6hon liittyvista asioista mieluiten vertaisen
kanssa. Osa puhuu omista tunteistaan omalle puolisolleen, avaamatta varsinaista tilannetta
sen kummemmin. Haastateltavat kokivat, ettei oman puolison tai ystdvien rasittaminen
poliisitydon kauheuksilla ole kohtuullista. Ajatellaan, ettd tavallinen ihminen on hyvin
kaukana siitd negatiivisuudesta, vakivallan uhasta ja kuoleman lasndolosta, mita poliisi
kohtaa tydssaan. Siten on helpointa hakea tukea siltd taholta, joka ymmaértdd ammatin

vaatimukset, vertaisiltaan.

Suomalainen poliisi suhtautuu hyvin henkisen valmentautumisen koulutukseen ja olisi
valmis ottamaan vastaan tarjottua koulutusta. Kolme seitsemésta oli saanut jotain henkisen
valmentautumisen  koulutusta, kaikki poliisiorganisaation  jarjestamia  kursseja.
Kumulatiivinen stressi tuotiin esille tydon hankaluuksiin liittyen. Kumulatiivisen stressin

hallintaan pitdisi erdan haastateltavan mukaan 16ytaa kaytannon keinoja.

Henkisen valmentautumisen koulutukselta suomalainen poliisi haluaisi esimerkiksi apua
stressin hallintaan. Kouluttajan pitdisi ehdottomasti olla henkild, joka tietdd ja tuntee

poliisityon vaatimukset ja paineet. Ulkopuolisen antamaa koulutusta pidettdisiin huonona.

Liséksi esille tuli ylipdatadn ammatillisen koulutuksen jarjestdminen pitkin tyouraa.
Ammattitaidon yllapitdminen koulutusten avulla auttaa vaikeista tilanteista selviytymista ja
niissa onnistumista. Kun tiedot ja taidot ovat ajan tasalla, tilanteet eivét ole niin stressaavia

ja niista ei koe niin suurta painetta.

Tutkittuani seitsemaé suomalaista poliisia ja luettuani lukuisia l&hdemateriaaleja aiheeseen
liittyen, koen henkisen valmentautumisen yhtend tarkednd tyokaluna ammattitaitoisen
poliisin tyokalupakissa. Henkinen valmistautuminen, omien tunteiden tunnistaminen, oman
tyon stressitekijoiden tunnistaminen ja ammattitaitoa yllapitdvat koulutukset ovat
erinomaisia keinoja jaksaa tyossd ja hallita kumulatiivista stressid. Nama kaikki tekijat
vaikuttavat tiukassa tilanteessa poliisin havainnointiin ja kykyyn tehda oikeita paatoksia

sekd toimia oikein. Tutkimuksellista jatkoa ajatellen erds mielenkiintoinen tutkittava aihe
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voisi olla poliisitutkijoiden stressinhallinnan tunne saatuaan henkisen valmentautumisen

koulutusta verrattuna nykytilanteeseen.
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